



нета 


Пат ааа одышку 


Ьо 
HENOTONY 






Почему и убивает 
Ы о стр.24 
Выгодно! 


Только до 15 апреля |. = 
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2 Советы от сватов 


Потенок по имени 
Pp 


а gocn Lb 
В эпоху пандемии мы с женой 
особенно скучаем по внучон- 
ку, живущему далеко: обща- 
емся только через Интернет и 
мессенджеры. И каждая улыб- 
ка малыша на дисплее для нас 
— на вес золота. 

Недавно супруга притащила из 
магазина безделушку — забав- 
ного фаянсового котенка. Фи- 
гурка — малюпасенькая, а сто- 
ит — ого-го! Я уже чуть было не 
высказал жене все, что думаю 
по поводу ее отношения к се- 
мейному бюджету. 

Но тут как раз вышли на видео- 
связь дочка с внуком. Восторг 
мальчонки, увидавшего на 
экране злополучного котенка, 
был неописуем! Малыш смеял- 
ся, просил повернуть перед ка- 
мерой игрушку так и эдак, раз- 
говаривал с нею... От сияю- 
щих глазенок внука и мы с же- 
ной были на седьмом небе от 
счастья! А я еще радовался 
сердечной мудрости супруги и 
тому, что не успел ляпнуть иди- 
отский упрек про экономию... 
Вспомнилась коротенькая 
история про рыбий жир от Да- 
ниила Хармса. У мальчугана 
спросили, как он может каждый 
день пить рыбий жир — это же 
противно! Пацан ответил: да, 
но за каждую выпитую ложеч- 
ку мама дает мне гривенник, я 
кладу его в копилку. А когда в 
копилке собирается два рубля, 
мама покупает на них новую бу- 
тылку рыбьего жира. Безумно 
жалко ребенка, детство кото- 
рого — это чередование по- 
лезного и противного, В этом 
унылом коридоре, глядишь, и 
жизнь пройдет... 

В трудные времена светлые 
эмоции не оценить никакими 
деньгами, Ведь счастливее 
нас делают не полезная рацио- 
нальность, не копилка, а ра- 
дость в глазах близких. Даже 
если поводом к ней — ма- 
люпасенькая фаянсовая 
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$% Подскажем, как сберечь И и сэкономить деньги; 
отремонтировать квартиру и вырастить богатый урожай; 


создать уют в доме и в душе, 


> Толковые рекомендации медиков, юристов и психологов. 


“* Лучшие кулинарные рецепты. 


» Встречи с кумирами, житейские истории, сканворды, схемы 


для рукоделия. 

Оформите подписку на «Сваты» не выходя из дома — gamm 
через Интернет по промокоду 5Р21: | 

в Беларуси — на садте гојока.24.ђу (скидка 10%); 55 ye = 
в России — на сайте гојока.24 ги (скидка 15%). со CA 


B Poccuu подпишитесь сразу на все 2-е полугодие 
по индексу ПОЗ90 («Почта России») с выгодой 15%. 
Только в период по 15 апреля — дополнительная скидка 10%! 











\ ческая швейная машин- 





~ (ка, но тонкую р вы- 


д давно на этом. -рарите- 
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те» порвался приводной ремень, 
Кончики ремня смочила водой и 
«приплюснула» пассатижами. а 


| тила место для второго отверстия 


| ипроколола его. 
систа аана вй -мм стальной 






кончи: 








| ` № | У меня дома есть злектри- | 




















 Нож-косяк для работы с кожей 


тов: прочный и острый! 


и резьбы по дереву у меня по- 
лучился из... строительного | 


дюбеля-гвоздя. Ведь на изготов- 
ление такого крепежа идете высо- 





и пластичная. Для лезвия ножа 
лучше не придумаешь! От че- 
ренка лопаты отрезал заготов- 
ку под рукоятку, ал | 
дюбель-! гвоздь. Бол- | 
гаркой сточил на KO- 
нус шляпку под углом 
30 градусов, абразив- 

ным бруском заточил 

режущую кромку лез- 

вия. Отшлифовал руко- 
ятку — отличный нож го- 









Если на даче вдруг разболелась голова или потемнело в глазах, 
=== не спешу к домашней аптечке. Знакомый доктор, работавший 


не один год в Китае, научил снимать боль без таблеток. Нащу- 
Я пываю между основаниями большого и указательного пальцев 
левой руки точку (у китайцев — «точка хэ-гу»). Сильно надавли- 


(С Baio на нее в течение 3-4 минут любым пальцем другой руки, вы- 


я полняя им круговые движения. Боль уходит, в глазах яснеет. 








Если у человека средних лет возникают проблемы с дыханием 
после быстрого подъема по лестнице на 10-0 этаж — в этом 
нет ничего удивительного. Но если одышка появилась во время 
неспешной ходьбы, пора обратиться к врачу. 

«В чем причина таких соу зеет — спросили мы пульмоно- 


лога из г. Киева Валерию 


— Возникновение одышки (дисп- 
ноз) связано с низким содержани- 
ем кислорода в организме. Сузив- 
шиеся бронхи не пропускают до- 
статочное количество воздуха 
человек старается чаще дышать, 
желая восполнить нехватку. Если 
при этом он начинает паниковать, 
ситуация обостряется 
Диспноз может быть симптомом 
бронхиальной астмы, хрониче- 
ской обструктивной болезни лег- 
ких, пневмонии, легочной эмбо- 
лии, пневмоторакса и даже рака 
легких. 
Спровоцировать одышку спо- 
собны и заболевания сердечно- 
сосудистой системы: инфаркт мио- 
карда, ишемическая болезнь и NO- 
роки сердца, артериальная гипер- 
тензия, тромбоз коронарных ap- 
терий. Среди других возможных 
причин — анемия, аллергия, пси- 
хические расстройства, ожирение, 
вдыхание загрязненного возду- 
ха, попадание в дыхательные пути 
инородного тела, травма грудной 
клетки. 
— К кому обращаться при появле- 
нии диспноэ? 

Прежде всего — к терапевту 
Проведя комплексную диагности- 


ронину. 


куи выяснив причину симптома, этот 
специалист может направить паци- 
ента к кардиологу, пульмонологу, 
невропатологу, сосудистому хирур- 
гу, И потом уже будет назначено ле“ 
чение самого заболевания 
— Как можно уменьшить одышку? 
Если диагноз поставлен, пациен- 
ты имеют план действий: при брон- 
хиальной астме, например, исполь- 
зуют ингаляторы, лекарства, улуч- 
шающие функцию легких: при забо- 
леваниях сердца препараты для 
снятия спазма сосудов, успокои- 
тельные. 


Полузгаем? 
Всегда любила семечки гу 
ника. А í 


дсолнеч 
гех пор, как узнала, что они 
богаты витаминами Е и группы В 
магнием, селеном, фосфором 
аминокислотами, стала относить 
са к семенам с еше полышим по 
чтением. Они способны замедлять 
процессы i 
нос стенок кровеносных сосудов и 
риск образования склеротических 
бляшек, улучшают пищеварение 
А психологи говорят, что лузганье 


ТОЛЬКО чи 


гарения, уменышают из 


помогает снять стрес“ 


[ THAT l (ИЕ "А КЕ надо УЕ РА 


рудьте здоровы : 


Чтобы уменьшить внезапно воз- 
никшую одышку, прекратите na- 
никовать, заставьте себя дышать 
спокойно, неглубоко 
Для этого: 

|) Минимизируйте давление на 
дыхательные пути: прилягте так, 
чтобы голова и ноги были припод- 
няты, либо наклонитесь вперед и 
обопритесь руками на стол; при- 
слонитесь к стене 

2) Снимите стресс дыхатель- 
ной гимнастикой: сомкните губы, 
оставив между ними небольшую 
щель, в течение 2 секунд энер- 
гично вдыхайте через нее, 4-х се- 
кунд выдыхайте. Повторите 
10 раз 

3) Сделайте пару небольших 
глотков воды или смочите горло. 
4) Направьте на лицо поток хо- 
лодного воздуха, воспользовав- 
шись веером или вентилятором 
Если одышка возникает на фоне 
физической нагрузки, контроли- 
руите во время упражнении пульс 
он не должен превышать 110 уда- 
ров в минуту. 

— Пациенту может понадобиться 
неотложная помощь? 

Если наряду с диспноэ появи: 
пись сильный хрип, кашель с розо- 
вои мокротои, синюшность кожи, 
обильный холодный пот, нужно не- 
медленно вызвать «скорую». 

— Что посоветуете для профилак- 
тики одышки? 
— Умеренную физическую нагруз- 
ку. Особенно полезны плавание, 
занятия йогой. Необходим отказ 
от курения, алкоголя. Важно нор- 
мализовать питание для снижения 
веса, принять меры по укреплению 
иммунитета, избегать стрессов, 
травм грудной клетки 

Беседовала Яна ЛЫЧКОВСКАЯ 


Я семенами подсолнечника не 
только нервы успокаиваю Стакан 
сырых, промытых семечек с ко 
журой заливаю литром воды и на 
слабом огне варю два часа. Ост, 
жаю. процеживаю и пью отвар по 
1/3 стакана 3 раза в день в течение 
двух недель (остатки жидкости хра 
ню в холодильнике). Средство очи 
щает сосуды, выводит из организ- 
ма вредные вещества, аглавное 
значительно облегчает состояние 
ри хроническом артрите 

Кин ГРИФАНОНА 


» Жукораскиц 
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Глаукома без симптома 
Услышала от офтальмолога, что глаукома может протекать _ 
бессимптомно. Как же тогда распознать болезнь вовремя? 




















Народный доктор 


— Да, зачастую пациенты обращают- 
ся к врачу, когда процесс потери ape- 
ния уже необратим. Глаукома — это 
группа хронических глазных заболе- 
ваний, для которых характерно повы- 
шение внутриглазного давления. И 
если своевременно не начать лече- 
ние, происходит атрофия зрительно- 
го нерва и зрение ухудшается вплоть 
до слепоты. 

Вас должны насторожить и заставить 
обратиться к офтальмологу следую- 
щие признаки: зрительный диском- 
форт, быстрая утомляемость глаз, 
чувство «распирания» глазного ябло- 
ка по утрам, затуманивание, радужные 
круги при взгляде на источники света. 
Профилактические осмотры 1 раз 
B год также позволят вовремя диа- 
гностировать заболевание, особен- 
но это касается пациентов старше 
лет; лиц старше 30 лет, имеющих 












ПРОПОЛИСНОТ 
МАС ЛЕ 

ЗАЖИВИЛО ЯЗВУ 
= p 


Подпишись 
на 2-е полугодие 
2021 года 































Победить себорею 


ми. Что делать? 










идеке ‚ — Судя по всему, у вас себорейный 
п] 203 дерматит — хроническое заболева- 
ние, поражающее участки кожи голо- 
вы и туловища, на которых развиты 
сальные железы. Его вызывают дрож- 
одобные грибы рода Малассезия. 
то компоненты нашей нормальной 
кожной флоры, однако сбои в _ 
иммунитете, стресс, недо- 4 
статок сна, низкая TEM- д 
пература и влажность ; 
способны активизи- 
ровать жизнедеятель- 
ность грибов — появ- | 
ляются раздражение, 
воспаление и шелу- 
‚ шение. 
При первых признаках Я 
заболевания обрати- 
тесь к дерматологу. Све- 
дите к минимуму перечислен - 
ные выше провоцирующие факторы. 


сэкономь 
19% 












А с 5 по 15 апреля 
во время Всероссийской 
декады подписки, получи 
дополнительную 
скидку 10% 








На сайте toloka24.ru 
подписаться можно 
с любого месяца 
ине выходя из 
дома. Скидка 15% 





предоставляется Если заметили, что кожа реагирует на 
в. | определенные продукты, — исключи- 
по промокоду SP21 те ихиз рациона. 


Для лечения сухой себореи на го- 
лове применяйте: 

• шамтуни на основе кетоконазола, 
| клотримазола, циклопирокса, а также 





Сначала появилась перхоть, а затем покраснела и стала 
| чесаться кожа на переносице, бровях и даже под мышка- 









~ Њоме гель для умыва- 


Зинаида КАРПОВА, г. Заславль 
родственников с глаукомой; а так- 
же перенесших операции на глазном | 
яблоке. Еще вгруппе риска — страдаю- 
щие сахарным диабетом, гипертони- 
ческой болезнью, эндокринными и об- 
менными нарушениями, люди с MHO- | 
пией высокой степени, катарактой, 
нарушениями кровообращения в со- 
судах сетчатки глаза | 
Чтобы избежать коварного неду- 
га, откажитесь от вредных привычек, | 
не держите подолгу голову наклонен- 
ной вниз (при прополке грядок, мытье 
полов), избегайте резких перепа- 
дов температуры (посещение бань/ 
саун, моржевание), обогатите pa- 
цион продуктами с витаминами (А, 
Е, С) и минеральными веществами, 
полноценно отдыхаите, не подни- 
майте тяжести 

Дарья БАРЫШНИКОВА, | 
офтальмолог, г. Москва | 











Алевтина, г. Новолукомль 
с пиритионом цинка 2-3 раза в неде- 
лю в течение 1,5 месяца: 
® средства для мытья головы с сали- 
циловой кислотой, серой, дегтем, се- 
леном (если себорея сухая). 
Справиться с себореей на лице 
помогут: 
- ® мягкий уход за кожей (очи- 


ния с пироктон олами- 
‚ ном; легкий тоник; 
\ увлажняющий пита- 
тельный крем); 
+ наружные лечеб- 
ные противогрибко- 
вые препараты (ке- 
токоназол, клотри- 
мазол) в течение 1 ме- 
сяца, 
+ злидел, протопик — 
эффективные противовос- 
палительные (альтернатива гор- 
монам): 
è противогрибковые таблетки внутрь 
(если наружное лечение не дает ре- 
зультатов). 
Светлана ЯКУБОВСКАЯ, 
дерматолог, ведущая передачи 
«Здорово здоровым быть», г. Минск 
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После долгой зимы мы обычно жадно набрасываемся на соч- 
ные зеленые веточки укропа, петрушки, сельдерея, шпина- 
та. Но всегда ли стоит безоглядно радоваться «живым ви- 
таминам»? Отвечает диетолог Нелли Сюборева, г. Полоцк. 


Зелень, безусловно, богата мик- 
роэлементами и витаминами, но 
не стоит забывать: ранние теп- 
личные петрушка, укроп, шпинат 
могут содержать немало опасных 
соединений, Производитель так 
старается скорее подать свежие 
стебельки к вашему столу, что не 
жалеет удобрений и стимулято- 
ров роста. В итоге первая зелень 
часто буквально напичкана нитра- 
тами. 

Кроме того, если ее выращи- 
вали, не соблюдая правил без- 
опасности, сочные листики могут 
· быть заражены яйцами гельмин- 
‚ тов (вызывают гельминтоз, аска- 
ридоз). 

Как не навредит организму 
«зелеными витаминами»? 
Покупайте зелень только в ме- 
стах санкционированной торгов- 
: ли, где у продавца можно затре- 
бовать документ о безопасности 
продукции, 

>» В магазине обращайте внима- 
ние на информацию на упаковке 
товара: если давно лежит на при- 
лавке — велик риск, что его чем- 
ТО "оживлали». Слишком крупным 
веточкам зелени предпочтите зк- 
земпляры помельче 

>» Дома, прежде чем пускать зе- 


лень в салат, срежьте толстые 
прожилки и стебли — они накап- 
ливают больше нитратов, чем 
листочки. Хорошенько промой- 
те продукт, а лучше — замочите 
на 15 минут в миске с прохлад- 
ной водой, периодически меняя 
жидкость. Можно поместить зе- 
лень в раствор уксуса и соли (по 


1 ст.л. на литр воды) — это сни- : 


зит концентрацию токсичных эле- 
ментов, на поверхность всплывут 
яйца гельминтов, если они есть. 
> Перед тем как давать теплич- 
ные продукты ребенку, лучше 
обдать их кипятком. 

> Для заправки салатов советую 
использовать растительное мас- 
ло вместо майонеза или смета“ 
ны: в кислой среде нитраты ско- 
рее переходят в еще более вред- 
ные нитриты 

> Зелень сильно «нагружает» 
поджелудочную железу и кишеч- 
ник, поэтому «хроникам» ею увле- 
каться не стоит. Если при «вита- 
минном меню» пить недостаточно 
воды, могут обостриться язва, за. 
болевания прямой кишки. 

При отсутствии серьезных пато- 
логий и соблюдении рекоменда- 
ций 100-150 г свежих листочков в 
день поидут только на пользу. 


Будьте здоровы 5 


у. 


?Неприметный ] 
лекаре è 





При мочекаменной болезни OT- „ 
хождению конкрементов способ- в 
ствует настой горца: 3 ст,л. сухой d 
травы заливаю в кастрюльке ста- | 
Р kanom кипятка, накрываю крыш-® 
» кой и ставлю на водяную баню на ] 
Ф 15 минут. Затем охлаждаю, про- $ 
цеживаю и довожу до исходного 
P объема холодной кипяченой во- 4 
№ дой. Принимаю средство теплым $ 
$no 1/3 стакана З раза в день. На- œ 
№ стой противопоказан при обостре- $ 
№ нии мочекаменной болезни и BOC- «ј 
№ палении мочевого пузыря, людям ај 
T тромбофлебитом, повышенной. 
в свертываемостью крови, после MH- o 
р сУльтов и инфарктов. e 
р оце одно применение горца И 
лечение фурункулов, язв, на- | 
P рывов. 10 гсухой травы заливаю $ 
2 стаканами воды, нагреваю на 
Р водяной бане 15 минут, выдер- 7 
№ живаю 15-20 минут. Накладываю 
№ на пораженные места тампоны 
№ или компрессы, смоченные в Ha- € 
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№ 2. Санкт-Петербург. Фото автора 4 
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Маковая «бомба» 
‚> Отменнал начинка 

? для рулетов, пиро- 
гов, булочек, печенья 
и блинчиков. 
300 мл воды, 200 г семян Ky- 
линарного мака, по 50 г меда, 
сахара (тростниковый даст ка- 
 рамельную нотку), миндаля и 
изюма, 35 г апельсиновых цу- 
катов или цедра 1 апельсина, 
2 белка, семена половины 
стручка ванили (или щепотка 
ванилина, или 1 ч.л. ванильно- 
го сахара). 
мак промываю в холодной воде, 
заливаю в кастрюле свежей, до- 
вожу до кипения. Снимаю с огня, 
d добавляю семена ванили, кастрю- 
лю накрываю крышкой, остав- 
ляю на полчаса. Если за это вре- 
мя жидкость впитается не вся, из“ 
лишки слива). Пробиваю массу 
погружным блендером. 

Миндаль поджариваю, измель- 
чаю (но не в муку). Изюм при не- 
 обходимости запариваю кипят- 
ком, цукаты нарезаю кусочками 
Соединяю мак, мед, сахар, оре- 
хи, изюм и цукаты — основа го- 
| това, ее можно хранить в холо- 
У дильнике или морозилке. Перед 
тем как использовать массу в вы- 
печке, ввожу в нее взбитые бел- 
ки. Начинка — сочная, воздушная 
и ароматная! 

Татьяна БЕРКОВСКАЯ, г. Витебск. 
Фото автора 
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Во время генеральной уборки под руку попалась пластиковая 
корзинка. Выбросить — жалко, куда ее, неказистую, пристро- 
ить — ума не приложу. Решила: пусть украшает комнату! 


Неприглядный пластик задрапиро“ 
вала лоскутами обивочной ткани для 
мебели — выкроила детали нужных 
размеров, снаружи и изнутри с по- 
мощью термопистолета оклеила стен- 
ки и донышко корзинки. ма дно поло" 
жила флористическую губку, в KOTO- 
рую вставила по периметру веточки 
гуи (она не желтеет и не осыпается), 
а в середину — сушеные стебельки 
зверобоя, лаванды и шалфея, колоски 
злаков. Получилось свежо, в интерье- 
ре стало больше уюта и натурально- 
сти. А придет лето, в увлажненную 
губку буду вставлять живые цветы 
Ольга СКОПЦОВА, 
г. Отрадное. Фото автора 
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RSA 


 Понадобились: канва «Аида» 
· № 14, бисер № 10 (цвета — на 
схеме), игла для вышивания би- 
сером, швейные нитки. 

· Выполнила рисунок по схеме, pa- 
ботала швом полукрест: иглу с нит- 
‚ кой выводила в верхнем левом углу 


воображаемого квадрата, нанизы- 


вала бисер и возвращала на изнан- 


ку через правый нижний угол. Что- 


- бы нить держалась крепче, правиль- 


МАСТ 





Обратил внимание, как жена готовит салат: измельчает ножом 
| | продукты на кухонной доске, потом подносит ее к тарелке, чтобы 
переложить туда нарезанное. Уйма лишних движений, да еще 
F / иногда часть продуктов падает с доски! Я приклеил к ее нижней 
У» f поверхности (вдоль длинных сторон) пару деревянных брусочков 
| > > “~ так, чтобы под дос ку легко аходила тарелка. Получилс а своего 
РЭ | рода «помост»: нарезал на нем овощи или мясо 
| движением руки смахнул их в тарелку. Быстро и чисто! 


схему МУ 1 


на стр. ЈА 
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U одним легким 


«Бычок на удачу» 
' Если дела не ладятся, надо отвлечься. Хороший способ 
‚ =— — вышить милого бычка: такая работа отлично pac- 
слабляет! А появится на столе изображение символа года — 
глядишь, и дела пойдут в гору... 
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но ее закрепила: протянула через 
ткань, прижала кончик к канве и сде- 
лала пару крестообразных стежков. - 
В процессе работы следите за тем, = 
чтобы бисеринки ложились в одну 
сторону, Готовую вышивку отутюжи- 
ла с изнанки и вставила в рамку. 
Мария АМИРОВА, 
г. Санкт-Петербург. Фото автора | 


Со Светлой Пасхой! Полезный 
мастер-класс по росписи яиц 
„И что ты такои вредный?» Топ-5 
одноразовых вещей 
пучше отказаться прямо сейча 
Голод не тетка друг познает 
яв беде", «два сапога пара 
ге, какое у этих Фраз продолжение? 
И конечно, лучшие сканворды и 
головоломки, разбавленные дель 
ными советами и 


ОТ которых 


Знае 


житейской мудро- Гати 


Ра 2 | 
стью от сватов. не | № 
дадим заржаветь Мк а=; 
мозгам, от души Sad ~ а 


посмеемса и OT- им“ \ 
а 5 РЕ T) 
дохнем с поль b с реч 
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Скоро в продаже! 
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= ДХ Кашпо ручной У 


7 работы 
Понадобились: цемент, реч- 
ной песок, вода, подсолнеч- 
ное масло, пластиковые ста- 
каны из-под сметаны — 0,5 и 
0,2 л, кисть. 

Большой стакан обильно смазы- 
ваю маслом с внутренней сторо- 
ны, малый — с внешней, Встав- 
пяю один B другой, замеряю, Ha- 
сколько глубоко погружать малый 
стакан, чтобы толщина дна буду- - 
щего кашпо равнялась пример- 
но 1,5 CM. 

Соединяю цемент и песок в соот- 
ношении 1:3, добавляю воду, за- 
мешиваю густой раствор. Запол- = 
няю им большой стакан на одну 
треть, погружаю в массу малый, 
насыпав внутрь песка для утяже- 
пения. Постукиваю большим ста- 
каном о стол, чтобы раствор pac- 
пределился равномерно, Остав- 
пяю застывать на двое суток. За- 
гем переворачиваю конструк- = 
цию, слегка надавливаю на до- 
нышко большого стакана, акку- 
ратно извлекаю малую емкость 
Слегка прохожусь наждачкой по 
наружной поверхности — готово! 
Суккуленты отлично смотрятся в 
таких кашпо. 








Ирина ПАРФЕНОВА, 
автор блога Ë ратјепоуа.ћоте, 
г. Екатеринбург. Фото автора 
нонни | ума 
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дет Весна в разгаре — и по дорогам потянулись вереницы 


ПА 


машин, навьюченных мешками с картошкоц, ящи- 


ками с рассадой, старым холодильником, который 
теща чои ее отвезти на дачу. Многие водители, пере- 


вози по 


ные грузы, отдают приоритет словам «надо» и 


«авось», а не «можно» и «безопасно». Последствия — дефор- 
мированная крыша, а то и тяжелая авария. 


Как избежать форс-мажора при 
перевозке негабаритных грузов? 
Не игнорируйте максималь- 
но допустимый вес багажа. Не 
верьте похвальбе соседа дяди 


Васи: «Возил на “жигуле» 7 мешков 
картошки — и хоть бы хны!» Нынче 


у автомобилей и толщина кузова, 
и качество металла, и «нежность» 
подвески, и конструкция верхне- 
го багажника — иные! Лишь ямы 
на проселках — прежние. Поэто- 
му не громоздите на крышу багаж 
гяжелее 50 кг. Два рейса на дачу 
вместо одного обойдутся дешев. 
ле, чем ремонт кузова 

Не гоните! Даже на трассе мак- 
симальная скорость с массивным 
грузом на крыше — 80 км/ч, ана 
проселке и при вхождении в NOBO- 
рот не выше 20. Силу инерции 
еще никто не отменял 


„ФИНЕ. ЧИНУ ДА. МИА... !. 


Скидка на парусность груза. 
Чем он объемнее, тем хуже азро- 
динамика и управляемость авто. А 
плохо закрепленные на крыше до- 
ски или листы фанеры могут соз- 
дать подъемную силу, при которой 
вам не удастся удержать машину 
под контролем 

Учитывайте жесткость кон- 
струкции. Захотели открыть сра- 
зу обе двери с одной стороны авто 
с тяжеленным шкафом на крыше 

не удивляитесь, если «поедут 
стойки! 

Про надежную фиксацию гру- 
за напоминать неловко. Но еще 
более неловко будет, если при 
движении на магистрали крепле- 
ния сорвутся. Проверяйте их на- 
дежность каждый час 

Игорь ШУВАЛОВ, 
инструктор по вождению, г. Минск 
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/ >» И ветер нипочем 
КУ Зимой сильный ветер пова- 
лил один пролет ограды на 
дачном участке — нужно было за- 
'менить две опоры. 
Заранее заготовил столбики из де- 
ревянного бруса сечением 10х10 см. 
Топориком стесал заготовки с одно- 
го торца на конус. Когда земля не- 












много оттаяла, заостренной частью 
вбивал столбики в суглинок, посто- 
янно подливая в лунки воду. За 3- 
4 минуты вогнал в грунт каждую из 
опор примерно на 50-60 см, засы- 
пал пространство вокруг щебенкой 
и хорошенько утрамбовал. Навесил 
на опоры пролет ограды — держится 


надежно. А на верхушки столбиков. 
надел пластиковые бутылки из-под 
минералки со срезанной горлови- 
ной и облил кипятком. Пластик раз- 
мягчился И ПЛОТНО “укутал» столби- · 
ки: такое навершие дольше сбере- 
жет их от гниения 

Андрей ЧЕРНОВ, Донецкая обл. 





_8 Моя история 
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Старший сын одергивает 


«Мама, что ты сказала? Не no- 1 
нимаю». Так он =воспитывает» | 
меня, приучает не употреблять” 


уменьшительно-ласкательные 
слова 


Впрочем, яи сама порой прихожу 


в бешенство от приторного сюсю- 


канья. Хлеб — это хлеб, а не хле- 4 
бушек; картошка — не картошеч- g 


ка, водка не водочка, ложка 


не ложечка Точнее чаиная это & 


ложечка. А большая. столовая. 
именно ложка! 


Скулы сводит, когда взрослый Ye- 2 


ловек в разговоре сыплет такими _ 


‚_ оборотами: «приветик», «как NE- 
лишки?» «спасибочки» 

" Даже от «уси-пуси» с малень: 
кими детьми бывает противно 
Смотришь, как бабушка с умиль- 


ным рефреном вытирает сопли® 


4-летнему Васятке, и понима- 
ешь: у мальчишки есть все шан 


сы вырасти инфантильным тю-# 


AKOM. 


Может, и нет ничего плохого ва 
этих словах? Может, человек — _ 
весь такой мягкий и добрый?. 


Или просто хочет показаться _ 


добреньким?.. Почему-то на ум 


приходит поговорка: «Мягко сте- ~ 


пет. да жестко спать». 
Светлана БЕЛОУСОВА, 
г. Витебск 
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Опечатк М H j A У ТНАОМ де ле Ш 
ка неприятная. но, увы, почти неи 


Гежная 


как ни стараются журн: 
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«Персик» с изъяном 


Люблю ли я весну? Не знаю, что и 
ответить. Ведь если в твоих краях 
весна — это два месяца снежной 
каши, то начинаешь относиться к 
такой поре года, как зять к заго- 
стившейся теще, — ждешь момен- 
та сказать: «До свидания!» А тут 
еще и весенняя травма детства... 
Отец с премии купил мне, 13-лет- 
ней, новую куртку — нежно- 
персикового цвета, модную, ду- 
Тую, «оверсайз». Надела ее — и 
стала похожа на огромный персик 
на тонких ножках. Невозможно ши- 
карна! 


В тот денья отпросилась ночевать 


у подружки — ее родители уеха- 
ли по делам, так что вечер обещал 
быть томным. Компания девчонок 
у подруги встретила меня, «перси- 
ковую», с восторгом, куртку при- 
меряли по кругу... 
Когда обсудили всех знакомых 
парней, поэкспериментировали 
с прическами, наслуша- 
лись музыки, кому-то 
пришла в голову гени- 
альная идея: давай - 
те позвоним кому- 
нибудь в дверь и убе- 
жим. Феерично! 

r 





Сергей Довлатов работал тогда в 
газете «Новый американец». Гото 
вясь к юбилею Ион ифа Брод. KON C) 


Неподалеку жил одноклассник — 
его и выбрали жертвой, Хрюкая от 
хохота, мы прибежали к нужному 
дому, подкрались к заветной две- 
ри, нажали на звонок и ринулись _ 
вниз. А на улице — весна в том чу- 
десном периоде, когда днем снег 
тает, а вечером эти «озера» замер- 
зают ледяными волнами, Поэтому, 
вылетев из подъезда, мы посыпа:- 
лись на скользких буграх, как горох. 
Когда же добрались до дома под- | 
ружки, моим глазам предста- 
ла страшная картина; персико- 
вая куртка — грязная и драная! Я 
смотрела на свисающий с рукава | 
ошметок ткани и понимала: хара- 
кири было бы для меня менее бо- 
лезненным, чем реакция мамы... 
История все же со счастливым _ 
концом: мама вырезала из старой | 
белой куртки полоски и нашила на 
оба рукава новой — словно так и _ 
надо. И я носила это персиковое 
чудо еще несколько лет. 
Но весну с тех пор люблю толь-_ 
ко тогда, когда снег оконча- 
тельно растает 
Наталья ТРЕТЬЯКОВА, 
автор блога @natretyak, 
г. Хабаровск 


стихотворении Бродского оказа 
пась пропущеннои оуква в слове 
в итоге получилась «могила неиз 









писты. редакторы и корректоры из Довлатов попросил у поэта стихот вестного солата 
бежать этой беды, нередко их уси- ворение для публикации. Сознавая С ужасом и с повинной головой 
ия идут прахом. Некоторые такие ответственность ситуации, Сергей, Довлатов понес вышедший номер 


— 


косяки» становятся знаменитыми. по воспоминаниям Гениса, никому Бродскому. Тот глянул и хмыкнул 
(006 дном из них в книге и Ли Платов не доверяя, чуть ЛИ не BCU ночь лич может. так и пучше 
и окрестности» рассказал писатель но вычитывал материалы номера Валерий СОРОКИН 


Алек! андр Гени не помогло. как на грех. именно в по е- тай 








Вы это можете! 9 


рт" ' 1 а ош. за а АТ т 1 АРАПИ АРА ' а кана ја а ја ај. Ја Ы 

- E Миллионам зрителей Шз- 

- . рон Стоун известна как 

! | маститал актриса. Но 

| гораздо меньше тех, кто 
| знают ее как человека фе- 

Е 5 номенальной силы воли. 

3 | В детстве Шэрон чуть не утону- 
ла. Позже, катаясь на пони, на- 
летела на бельевую веревку во 
дворе дома — от этого ЧП на па- 

; мять остался 15-сантиметровый 

f - шрам на шее. В 20 лет на ста- 

E : реньком «Форде» на скорости 

Е врезалась в огромный дуб, раз- 
бив голову. Потом заразилась 

БРДА рер осн ~ = ai ве –—_ _–— =_—_—=–<<е»>а | инфекционным менингитом... 

алсавит вам в помощь: + > Затем врачи обнаружили у нее 

ВИН: ет | гд ји сард 3 _ рак груди. Шэрон не поверила 

: Почувствовали после 60-ти, что араа и напряженная ад +! лекарам, настояла на дополни- 

· бота начали сказываться на памяти? Тренируйте ее каж тельном обследовании... И ока- 


‚утро, даже не вставая с кровати! Помогут в этом алфавит 
u порядок счета. 


> Возьмите за правило, проснув- 


Авария...). Назавтра переходите к 


залась права! 
В 2001-м актрису свалил же- 
сточайший инсульт! Слож- 


Е шись, произносить шепотом CNO- следующей букве алфавита. $ нейшая операция, два месяца 
Е ва, которые вы придумаете на kax- + В течение 2-х минут перечисли- = Стоун была прикована к кро- 
Е дую букву алфавита, соблюдая те вслух цифры от 100 до нуля. - вати. Врачи изумлялись: «Вам 


г очередность (Автобус, Беседка, 


Велосипед, Город...) Если вдруг 


 запнулись больше чем на 5 ce- 


ја а а 


кунд, пропускайте эту букву и дви- 
гаитесь дальше. 

> Перечислите 15 слов, которые 
начинаются с одной буквы, вслух 


Г пронумеровывая каждое (1 — Ap- 


| балет, 2 — Азбука, 3 — Арбуз, 4 — 


& Г ТТ 


ДАШЫ РЕ. i E EET TETT T 


hi hha diki LLEN bid А Р 


> Подсчитывайте в уме суммы чи- ; 
сел: например, сегодня — от 5 до | 


15, завтра — от 6 до 16бит.д. 


Потратьте на зарядку для мозга | 
всего 8 минут каждое утро — и бод- | 


рости прибавится, и память реже 
станет подводить, 
Алеся СТРЕМКА, 


психолог, г. Минск | 


Р ТАРТИ i Р i клан аи а 


| 


"РРА" 


ЬЕ TTET TET 


дико повезло! С таким диагно- 
зом выживают 20% больных». 
Но тайком вздыхали: женщина 
останется инвалидом... Шэрон 
была категорически против та- 
кого исхода. Она изнуряла себя 
физическими нагрузками, тре- 
нировала память. И осенью 
2002 года здоровье актрисы 
фантастически улуч- 
шилось, Воля к 

жизни опять со- 
творила чудо! 
Обладательни- 


# | 








Не нравится, как звучит ваш голос? Подскажу несколько 


упражнений, которые научат управлять им. Выполняйте по ца почти гени- || 


2-3 раза в день и удивитесь результату. 


Позеваем? В гортани не должно 
быть напряжения, иначе голос ста- 
нет звучать зажато. Зевните 4 ра- 
за подряд и почувствуете, как го- 
лосовые связки расслабляются. 


Стон на пользу. Сядьте, втяни- те вслух любой текст, пропуская «Вставай и иди!» 
те живот, губы сомкните, зубы ра- согласные звуки. Потом перечи- 
зомкните. Сделайте короткий вдох тайте тот же отрывок, на этот _ іе і 
через нос и пос тарайтесь без на- раз артикулируя согласные. Сколько учу Любашу: ну оторвись 


пряжения издать негромкий низ- 
кий звук, напоминающий стон. Тя- 
ните звук 3-4 секунды. Упражнение 


как в широкой улыбке. Упражне- 
ние передает основную работу гу- 
бам и диафрагме, в результате го- 
лосовые связки меньше устают. 
"Потерашки". 3 минуты читай- 





Цель — увеличить интенсив- 
ность вибрации свя- 
зок, сделать речь 




















ального О и 
сегодня умна, 
остра на язык, 

не теряет чув- 
ства собствен- 
ного достоин: 
ства. Ее девиз — 


fa D 





вечером от экрана с нескончаемыми 
телесериалами и возьми в руки 
хорошую книгу — проживешь дольше! 


развивает гладкие мышцы трахеи более четкой, Это нея придумал: ученые Иельского 

и бронхов, которые участвуют в rO- Руслана университета, много лет наблюдая за 

лосообразовании. ЛАСОВА, «а, = тысячами людей в возрасте старше 50 
Свободу горлу! 30 раз произ- преподаватель р d nem, пришли к выводу: регулярное чтение 

несите слоги: «КЫЮ» — губы округ- вокала, " < книг способно продлить полноценную 


ЛЯЮТСЯ, «ИКС» — растягиваются, 





г. Могилев 


жизнь как минимум на 23 месяца. 


10 Экономим со сватами 





| Для Михал Михалыча нет лучшей закуски, чем собственного приго- ] 
товления сало с прослоечкой. Рассол (1 кг крупной соли на 1 ‚5 л воды) 
 довожу до кипения с парой горстей луковой шелухи и прянос- 
тами (кардамон, гвоздика, душистый перец горошком). Грудинку 
| режу на ломти (толщина — 5-6 см, длина — чтобы свободно 
помещались в кастрюле), варю в рассоле на самом слабом огне W 
24008. Про останню о морск смасмо и молошою перца, дъ =) 
сушеного укропа и базилика, толченого чеснокаи Е е 
| соли. Заворачиваю в хлопчатобумажную салфетку up выдержи- 22502 | 
| ваю сутки при комнатной температуре, потом 2 дня — в холо- "| 
| дильнике. Такое сальцо с хреном да под стопочку — объедение! 






A 70 мл молока, 50 г 


- а а а аф. на ејци јинна јан кај ној. ТЕ! Тут j Т! PIETET TTET A РРА РИК TER ај киле јанавјилја ји РЕ" РА 


Комплект один — вариантов много 


аа аса» 


5% творога, 30 r от- 
рубей (у меня овся- 
ные), 2 яйца, 1 ч.л. 





PTR TINTI 


EET EFE АРА ПАРА РАИ“ 





разрыхлителя, щепотка соли, $7 ба ети шапочку и снуд, я решила 
сливочное масло для смазы- 6 нь K бе р рр и де и иди | 


вания формочек. 

Соединяю творог, яйцо и соль, 
разминаю вилкой до однородно- 
сти. Всыпаю отруби и разрыхли- 
тель, перемешиваю, после до- 
бавляю второе яйцо. Вливаю мо- 


На ребенка 4-6 лет. 
Понадобились: отрезы по 
80х50 см рибаны (од- мя 
нотонной) и футера, P 


оставив непрошитыми примерно 
4. см, — вывернула снуд через 

ii _ это отверстие, затем 34- 
‚› шила его вручную no- 






EEP РА РРА ИЛ И 





ТОРРЕНТА ТРТ ГТ 


локо, замешиваю не очень гус- 


с начесом (с прин- gii У тайным швом. 





тое тесто. 2 формочки для ми- 
кроволновки смазываю сливоч- 
ным маслом, наполовину напол- 
няю тестом и ставлю в СВЧ-печь 
на 4 минуты (мощность — мак- 
симальная). Готовый хлеб до- 
стаю из форм и остужаю. Разре- 
заю на кружочки и подаю к пер- 
вым блюдам либо готовлю бу- 
терброды. Хлебушек получает- 
ся с нежным мякишем и пори- 


том), ножницы, А 
нитки, швейная Á 
машинка. 
Е Снуд. Выкрои- | 
Е ла по схеме по | 
Е 1 детали из kax- 
3 дого типа мате- | 
Е puana. Сложила | 
лицевыми, сши- 7 
ла между собом 

по длинным сторо- 





Киа Ке adi соја вов. 


УРАЛА ЦА 


стой текстурой. ‚ нам. Вывернула на | 
Вероника КРАМАРЬ, Е лицевую сторону и про- Смотрите На каждой «макушке» 
г. Санкт-Петербург. TE гладила. Вновь вывернула, сему № г сделала вытачки глу- 
Фото автора $ Ё сложила поперек и стачала Goko- "OOMPIE биной 5 см, шириной | 
Е вые срезы (получится «кольцо»), З см. Заготовки сложила лицом к 3 
E лицу, сшила, оставив свободными 5 
Да 4 см, — через них вывернула wan- 3 
| | снеконосици ку на лицевую сторону, отверстие | 


7 Квесне часть чеснока, хранящего- 
4 сав квартире, превращается в «не- 
кондицию»: одни зубчики подсыха- 
ют, другие начинают прорастать. 
Бракованные головки не выбрасы- 
ваю, а пускаю в дело: высаживаю 
в плошки, заполненные покупным 
грунтом. Зубчики размещаю неглу- 
боко и вплотную друг к другу, регу- 
лярно поливаю отстоянной водой 
комнатной температуры. Подкор- 
мок не провожу — и без них чеснок 
через пару недель выпускает аро- 
матные витаминные стрелки, кото- 
рые позволяют разнообразить ра- 
цион. 
Чтобы живые витамины появлялись 
| на столе регулярно, каждые 10-14 
дней повторяю посадку зубков, 
Ирина КУДРИНА, г. Воронеж 



















ла по схеме по 
\ 2 детали из kax- 
| дого типа мате- 
| риала. Сложи- 
ла их попарно 
Г (однотонную с 
Г разноцветной), 
’ сшила, проло- 
’ жив двойную 
и Ш строчку по прямой 

’ стороне, отутюжила. 





зашила потайным швом. 
Комплект готов! 
Ольга МАКСИМОВА, 
г. Екатеринбург. Фото со 


Ма сова ал кад ши Козака ка даска кји па а 15 Бака а 


ГМ МЫТ | в | 
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Е. Бака LEOLI 555 




















ь Сваты на даче 11 L 
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j \ лунный календа b в 
| садовода-огородника F~ 
y С 7.04 по 19.04 р Д 


è Посев на рассаду семян kany- ВР 
сты. Посадка раннего картофеля Т 
‚ под пленочное укрытие: 7-10. 
E è Раскорчевка старых и больных 


О деревьев и кустарников: 10-12. в 

















О • Посев на рассаду семян огур- № 
Kd цови других тыквенных, Пикиров- 
| i ) ~ и Д ка рассады: 12, 15. 
дозе `` | | ‚ M Е è Рыхление гряд с осенними no- И 
~ | | У садками овощей, клумб с тюльпа- №») 
нами и нарциссами: 15-17. "А 
Высадка рассады в теплицы, пар- 
ники 17-19. 
Валерий МАТВЕЕВ, астролог 
В первой декоде апреля ниво готовить та помидоров | | 
K i к пересадке в грунт — иначе сеянцы вытянутся, удут болез- > | ее ИЧ | == 3 | 
{ Henno приживаться в новых условиях. А у закаленных расте- (Е = одавао 
· ниџ — мощная корневая система, толстые стебли, короткие | Работа «а ЛОМ» 
А междоузлия, хорошии тургор листьев. | Весной у свели дел невпро- Г 
№ Ящики с рассадой выношу в за- ков: для томатных кустиков они A © ворот, каждый лишний час | 
éj стекленную лоджию: поначалу — смерти подобны! “| — на вес золота. Я, к npu- | 
Б не дольше чем на час, потом exe- Чтобы укрепить корневую систе- № меру, экономлю немало вре- | 
суточно увеличиваю время «мо- му и повысить холодостойкость | мени, высаживая в теплице | 
В циона» на 20-30 минут. В послед- растений, увеличиваю интерва- Ё рассаду капусты «под лом». 
| ние 3-4 дня перед высадкой держу лы между поливами: почва долж- | Грядку при этом не перекапываю, 
= | растения на свежем воздухе круг- на быть влажной в зоне корней, но 3 а только слегка рыхлю тяпкой на , 
"4 лосуточно — главное, чтобы TEM- подсохшей на поверхности. О глубину 2-3 см. После в намечен- | 
+ пература не падала ниже +12 °С За 1-2 дна до высадки подкарм- № ных местах ломом делаю в грун- | 
| (при угрозе ночных заморозков ливаю кустики комплексным ми- | те лунки (под длину корней). Вра- i 
| | ящики прикрива спанбондом). неральным удобрением (азот, | щая ломик, слегка «развальцовы- | 
"_ Рамы на день открываю (иначе ce- фосфор, калий — в пропорции | ваю» ямку, чтобы корешки расса- 
} | янцы не получат нужного количе- 10:30:60) — это поможет растени- № ды при входе в почву не задира- 
№: ства ультрафиолета), но саму pac- ям пережить стресс и придаст сил | лись вверх. Капустные ростки ony- 38 
| саду притеняю от прямых солнеч- для дальнейшей вегетации. || скаю до «сердечка» и поливаю так, №8 
№ ных лучей. И — никаких сквозна- Нина ЕРМОЛАЕВА, Витебская обл. | чтобы струя воды смывала почву | 
а жжы О скраев лунки, прикрывая корни. |] 
а. [и №. > А 7 М. Ш. ЧИ Е: Выгода — не только в экономии | 
an P 906 Е У времени. Корни лучше насыщают- | 
| Вылечил оесеску «оишофитом» ся влагой, рассада быстро и хоро- | 
„У 2 Позапрошлой весной обеспо- повторил операцию с новой порци- в! шо приживается, она более устой- } | 
ГА У коился состоянием деревян- ей природной соли. № чива к засухе. 4 
F | FT, ной беседки на дачном участ- Пропитка раствором «Бишофита» № на всякий случай напомню: каким || 
Е ке: опоры и обшивка (вагонка) не только предохранила древеси- № бы способом вы ни сажали kany- ў 
1 потемнели. Чтобы дело не дошло до ну от грибка, но и сделала ее огне- | | сту, ей не место там, где в npo- 6 
гниения, решил обработать конструк- стойкой. Прошедшие два года non- Ш шлом году росли ее крестоцвет- | | 
цию антисептиком твердили надежность такого спосо- № ные «сородичи»: редис, салат или ДР", 
Ви Покупать для этого импортные сред- ба защиты. № редька. À | 
| | ства — «Тиккурилу» или «Пинотекс» — Михаил АЛЕКСЕЕНКО, = Нина ЛУКАШИНА, г Aa зна 9 | 
| | мне накладно. Вспомнил, что в каче- Могилевская обл. >ы ~ мнв 
(А стве антисептика неплохо подходит _ = А. У 2 
> становой Высадив в грунт рассаду томатов, не злоупотребляю азотными ИЕ" ig 
| бак ре подкормками: провожу их не чаще, чем раз в 10 дней. Иначе ) ' 
A проволочной ЩЕТКОЙ, Затем — Ме? | соянцы начнут «жировать», активно наращивать листовую 5 ча 
| таллическим шпателем, просушил | массу. Корни не пойдут вглубь грунта, а «расползутся» | 
l 


| феном. Содержимое магазинно- 


ү го пакета «Бишофита» (500 г) рас. ближе к поверхности. В результате нарушится режим 


плодоношения — томаты станут «завязываться» только 
на двух первых кистях. А поскольку азот мешает растениям 
потреблять кальций, на редких плодах может к тому же 
образоваться вершинная гниль, 


творил в ведре теплой воды и ки- 
2 стью нанес средство на все эле- 
Ҹ менты беседки. Спустя трое суток 
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| После зимы иммунитет нередко ослабевает не только у 
людей, но и у комнатных цветов: листья становятся менее 
упругими, их окраска бледнеет. 








(9, 


Возродись, _ 
фаленопсис! 


Год назад я купила по уценке фале- 
‚ нопсис в плачевном состоянии: pe- 

шила, что смогу восстановить цве- 
| ток. Корневая система у растения 
| была развита слабо, спустя месяц 
начали желтеть и опадать листья 
А на одном из листочков обнару- 
жила колонию мучнистого черве- 
ца. Сначала обработала листья с 








| обеих сторон ваткой, смоченной в | 





к Вернуть растениям прежний вид 


мне помогает настой сухих апель- 
| синовых и гранатовых корок, бо- 
| гатых витаминами С и группы В, 
микроэлементами. 4 горсти ко. 


г рок заливаю теплой отстоянной 


Ослабленные, побледневшие ли- 
стья опрыскиваю из пульвери- 
затора раствором камфорного 
спирта (3 капли на 1 л воды). Ли: 
сточки становятся более сочными 
и блестящими 
Но для фиалок этот способ не 
подходит: на солнце капли рас- 
твора могут вызвать ожоги на ли- 
стьях растении 
Ирина ВИК ТОРОВА, 
Воронежская обл 


«Банный день» 


i | 
L- i 4 
ЧОГО ЕДО | и | | о (7 а 


водой (1,5 литра), выдерживаю 
под крышкой в течение суток. По- 
сле процеживаю, разбавляю водой 
(1:1) и раз в неделю поливаю цве- 
точки под корень 

Светлана МИХАИЛОВА, г. Орел 





[$ 









зтиловом спирте. А затем развела f = 
в 1 лтеплой воды 1,4 г инсектици- 
да «Актара», налила в кашпо и опу- 


Пыль на растениях препятствует проникновению солнечных 
лучей, хорошему воздухообмену, забивая «поры» на листьях, 
· тем самым способствует распространению болезней. 


| стила на полчаса в раствор корне- 
вую часть орхидеи вместе с горш- 

ком. Обрабатывала этим же соста- 
вом кору сверху. Делала такое зама- 


процедуры. Р 
Один раз оставила на полчаса / 
фаленопсис в растворе антар- | _ 
ной кислоты (1 таблетка на 1 л b- 
теплой воды) — для стимуля- 
ции роста корней 

За год орхидея обзавелась 
4 листьями и даже зацвела! 
Виктория ДИДЕНКО, 


ЬУ у 


Растению нужен обильный 
полив раз в неделю, а также 
опрыскивания или душ теплой 
водой (не забудьте прикрыть 
земляной ком). Пересаживая- 
те пальму, если сквозь дре- 
нажные отверстия показались 
корешки, — в горшок диаме- 
тром на 2 см больше предыду- 
щего. чем теснее корням, тем 








 чивание раз в две недели, всего три 


г. Одесса. Фото автора ~ 


Орхидеи, шеффлеры и другие 
: растения с плотными кожисты- 
ми листьями хорошо откликают- 
ся на протирание ват- 
ным диском, CMO- 
n 9 ченным в смеси 
\ молока и воды 
\ (1:1). 
А Если нуж- 
но убрать с 
| листьев бе- 
'лые разво- 
/ ды, смачиваю 
У диск в соста- 
|" ве: 0,5 лтеплой 





= 
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Эта пальма (родом из Южной Америки) прекрасно подойдет для новичков в цве- / =", 
товодстве: уход за ней несложный. РУ 
лучше будет расти верхушка 
грунт лучше использовать спе- 
циальный для пальм или уни- 
версальный. Если пересаживать 
растение в горшок с дренажны- 
ми отверстиями, слой дренажа 
не нужен, в кашпо его можно до- 
бавить, 

Пальма любит обилие света, но 
не прямые солнечные лучи: TOH- 


кие листочки могут получить 
ожог, Ей подойдут восточные 
и северо-западные подокон - 
ники, Неплохо переносит рас- 
тение и тень, но внешний вид бу- 
дет более блеклым. 77 
Александра ПОСТНОВА, автор НЬ 
ҮоиТире-канала «Закоренелый 
цветочник», Московская обл 
Фото Александра ЛИТИНА аи 


МИ. о 0° `` ОР, 
| Е \ "E 


воды, 2 ст.л. спирта, 1 ст.л. глице- 
рина. 


С кактусов, хавортий, алоз и зхеве- | 


рий сметаю пыль сухой кисточкой 
А монстеру, диффенбахию, дра- 
цену 2 раза в месяц балую теплым 


душем, предварительно прикрыв · 


грунт в горшках пищевой пленкой. 


Легкой струей воды смываю пыль ` 


с листочков, после протираю мяг- 
кой тряпочкой 


Ирина ПАРФЕНОВА, 


автор блога 


@раг/епоуа.йоте, : 
г. Екатеринбург : 


с 4 К 377 _ 5 | 
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Фасоль снижает сахар в крови 
1 стакан семян (бобов) 
варю без соли и приправ 


до полуготовности в та- 
ком же количестве воды. 


 Сливаю отвар, фасоль за- 


 ливаю стаканом свежей 


воды и довариваю. Раз в 


день съедаю эту порцию, | 


запивая отваром. Курс 
лечения — 5-7 дней 
Елена КОМАРОВА. 


Магаданская обл. _ 


Выручила гвоздика 


Справиться с головокру 
женивсм мне помогла такан 
настойка. В трехлитровой 
банке залила водкой (0.5 л) 
=) СТ.Л. ОУТОНЧИКОВ гвозди - 
ки, 300 г сахара и три ли- 
мона, натертых на терке с 
кожурой. Долила банку до 


TE 


плечиков теплой KHMHRNO- 
нои волои, настояла в тем: 
ном месте 14 суток 
Принимала по 20 мл 3 раза 
в день перед едой, пока не 
закончилось средство 
Анна K., 
Краснодарский край 
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Крем-бальзам 
охлаждающий (Спецмазь 


Крем-бальзам 
с пихтой сибирской 
и муравьиным спиртом 


СУХАЯ КОЖА? 


i 


‚ ОГРУБЕВШАЯ КОЖА 
‚ ВОСПАЛЕННАА КОЖА 
ПОТРЕСКАВШАЯСЯ КОЖА 





Будьте здоровы 23 


E = м | . Ра Т r 








и ш 1 й · p 


После зимы несладко приходится лю- 
дям и с высоким, и с низким артери- 
альным давлением. А как быть, если 
нужно узнать свое давление, а тоно- 


метра под рукой нет? 


Лет 30 назад наша со- 
седка по «коммунал- 
ке» научила меня тако- 
му способу. Беру школь- 
ную деревянную линеику 
и швейную иголку с втя- 
нутой двойной шерстя- 
ной 20-сантиметровой 
ниткой (для отвеса). Ле- 
вую руку кладу на стол, 
нащупываю на запястье 
пульс и прикладываю ли- 
нейку так, чтобы отмет- 
ка «О» совпадала с точ- 
кой пульса. Правой рукой 
медленно веду отвес над 
линейкой на расстоянии 
5 мм от запястья к локте- 
вому сгибу. Когда отвес 
начинает раскачивать- 
ся над линейкой, запо- 


В минаю, на какои отмет- 


Ранозаживляющее действие доказано. 
Подтверждено клиническими испытаниями. 






Заказывайте 


i 


ке это произошло. Умно- 
жив данную цифру на 10 
(например, 8 смх 10 = 
80). получаю значение 
нижнего артериального 
давления в мм рт. ст. По- 
том веду отвес дальше 
вдоль линейки. Вскоре 
он вновь начинает рас- 
качиваться из стороны в 
сторону здесь Фикси- 
рую значение верхнего 
давления 
Конечно, особой точно- 
стью такои метод не OT- 
личаетса, но все соседи 
в нашем доме верили в 
его достоверность. А MÜ- 
жет, эта вера тоже помо- 
гала? 

Нина ЕРМОЛАЕВА, 


Витебская обл. 
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14 Для сватьи 


= Привет из Мексики 





_ В выходные во время просмотра те- 
лесериала мы с мужем любим похрус- 


теть не вредными магазинными чипсами, а 
вкусной мексиканской закуской — называется 


начос (ударение на «а»). 


Понадобились: 300 г 
кукурузной и 200 гпше- 
ничной муки, 1,5 ч.л. 
соли, по 1 ч.л. молотой 
паприки и сухого чес- 
Hoka, 0,5 ч.л. куркумы, 
300 мл теплого моло- 
ка, 4 ст.л. раститель- 
ного масла. 

Соединяю сухие ингре- 
диенты, добавляю TEn- 
лое молоко и раститель- 


ное масло. Замешиваю 


тесто — оно должно быть 
пластичным и не липнуть 
к рукам. 
Раскатываю в пласт (чем 
тоньше, тем лучше), 
Режу на треугольники. 
Выпекаю их в разогре- 
той до 180 °С духовке 10- 
12 минут. 
Подаю начос с соусом 
Мария ЛЕДНЕВСКАЯ, 
автор блога @тагизуа Іей, 


г. Красноярск 


Чистый холод! 
Мой холодильник без си- 
стемы "ноу Фрост», поэто- 
му размораживаю техни- 
ку раз втри месяца. Чтобы 
наледь быстрее растаяла, 
орошаю стенки морозиль- 
ной камеры горячей водой 
из пульверизатора. 
Внутреннюю и наружную 
поверхности холодильника 
обрабатываю раствором: 
на 1 л— 50 гизмельченно- 
гов стружку хозяиственно- 
го мыла, 1-2 ст.л. моюще- 
го средства для посуды, 





Понадобились: пряжа 
€ Luxury (70% альпа- 
ка, 10% меринос, 20% поли- 
амид, 300 м/100 г); спицы круго- 
вые № 4 — на леске более 50 см и 
20 см; 8 маркеров; 2 пуговицы. 
Размер: 44-46. Плотность вязания: 
10 х 10см = 16 п. х 20р. 
Набрала 100 п., выполнила планку: 
4 р. по схеме «Рис» оборотными ря- 
| дами, первая и последняя п. — кром.. 
1-ю снимала, последнюю — изн. В 
5 изн. р. сделала прорези для пуговиц: 
1 кром. n., 4 п. по схеме «Рис», 1 накид от 
себя, 5ибп. вместе, 12п. посхеме «Рис», 
1 накид, 13и 14 п. вместе. би 7 р. — по 
схеме «Рис», после 7-го р. разделила 
полотно маркерами; по 24 п. на перед 
и спинку, по 2 п. на проймы, по 10 п. на 
рукава. 8-й р. — лиц. п. 
Рисунок: 1 кром. п., бп, по схеме 
«Рис», 9 п. лиц. гладью, 6 п. по схеме 
«Рис», не доходя 7 п. до конца — лиц. 
гладь, 6 п. по схеме «Рис», кром. п. Да- 
лее делала прибавки 48 р.: в каждом 
лиц. р. — на переднюю планку и спин- 
ку, перед маркером, затем 2 п. прой- 
мы, после маркера. Прибавки на рука- 





Кардиган «Апрель» 


ва — через один лиц. р. Hawan с 6 р 
вязала «Косы» (по схеме) по всей дли- 
не передней полочки. 
49р.: 2 п. планки — на спицах, все UCH- 
тральные п. рукава перенесла на бро- 
совую нить. На основном полотне сде- 
лала подрезы из 5 п. (перекрещенны- 
ми накидами). Следующий р. — петли 
подрезов провязала изн. п., выделила 
маркерами до и после 
Выполнила 120 р. основного полотна, 
в каждом 10-м р. прибавляла по 4 п.: 
по 1 п. дои после маркера. 30 р. до 
конца изделия вязала по схемам «Рис» 
и «Косы». Закрыла петли 
Рукава вязала по кругу лиц. п. На 
20 см спицы перенесла петли с бро- 
совой нити, после 5 п. подрезов под- 
няла 7 п. из кромочных. Последнюю п. 
рукава и краинюю п. подреза провяза- 
ла вместе за правые стенки. В каждом 
10-м р. убавлала по 1 п. до (2 п. вместе 
с наклоном влево) и после (с наклоном 
вправо) маркера. Последние 30 р. вя- 
зала по схемам «Рис» и «Косы», петли 
закрыла. Готово! 

Индира, помор блога @зіпйіуа _Кпиз, 

г. Казань. Фото автора 









2 ст.л. соды, С помощью 
зубной щетки очищаю 
уплотнительные резин- 
ки, слегка оттягивая их от 
дверцы (затем обязатель- 
но насухо протираю, чтобы 


Дренажное отверст ие мо- 
жет забиваться остатками 
продуктов, поэтому прочи- 
щаю его с помощью рези- 
новой груши и 100 млтеп- 
лом ВОДЫ. 

Марина ЖУКОВА, автор 
одноименного You Тибе-канала 








Смотрите 
схему № 3 
на стр. 19 
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[ Томатная терапия ў 
~ У моего отца был фле- g 
 ботромбоз, который $ 
# в итоге привел к ne- 
” чальному исходу. He- $ 
Словно в ходе обследования d 
аптаачрае у меня слишком d 
густая кровь, что тоже грозит d 
2 








расна тромбов. Док- d 
тор посоветовала есть боль- 4 
ше помидоров. Не понимаю, 4 
какая связь между моей про- 
блемой и этим овощем? Я 
Г Лидия, по электронной почте $ 








‚›— Связь — самая прямая. По- 4ј 
ьмидоры очень богаты ликопи- 
рном, каротиноидным пигмен- A 
|, том, который снижает в крови 4 
pobuni уровень холестерина и 
повышает концентрацию ЛПВП- 4 
холестерина («хорошего»). Од- 7 
Рновременно ликопин замедля- 
т окисление жиров, противо- 4 
› действуя образованию на стен- $ 
ках кровеносных сосудов бляшек $ 
Б — предвестников тромбов. Bax- d 
ная особенность ликопина: он не 4 
теряет полезных свойств ни при 4 
| гермообработке, ни при замо- d 
| розке. Более того, из-за выпари- A 
фоения содержание этого пигмен- 
та в кетчупе почти вдвое выше, 
Рчем в свежих томатах. к 
От возможного тромбоза, ин- 4 
Р фаркта, инсульта защищают и 
Ь флавоноиды, которых много e 4 
р желтоватом веществе, обвола- $ 
ркивающем зернышки внутри TO- 4ј 
матов. Доказано: 5 свежих по- 1 
Ьмидоров или стакан томатно- , 
= сока способны снизить плот- 4 
[rocr крови до 70%! 4 
pe забывайте и о том, что лико- 
Р пин — сильнейший антиокси- $ 
Р дант, останавливающий окис- | 
Р ление ДНК, препятствуя обра- ў 
P зованию злокачественных ony- $ 
рхолей. Помидоры уменьшают $ 
№ также риск развития остеопо- $ 
рроза (особенно у пожилых лю- d 
), поддерживают на должном & 
„уровне способности мозга S 
b" творческой деятель- 1 
ности. 
так что налегайте на 
[томаты — помимо 
fecero прочего, они \ 
ще и редко вызы- 
т аллергию. 
Сан на на љн = 
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f можно? 


— Пресса действительно писала о 
жителе Великобритании, способ- 
НОМ «унюхать» бурю за несколь- 
ко часов до ее прихода. Насколь- 
ко это правда, сказать не берусь. 
Но с физиологической точки зре- 
ния такое в принципе возможно: 
падение атмосферного давления 
влияет на наше обоняние, изме- 
няя чувствительность рецепторов 
в носу. А у британского «нюхача» 
эти рецепторы и без того были по- 
вреждены болезнью Паркинсо- 
на и обонятельными галлюцина- 
циями (синдромом фантосмии). У 
„человека-барометра» фантомные 
запахи усиливались именно перед 
бурей и оказались жутко неприят- 
ными: будто рядом поселилось се- 
мейство вонючих скунсов! 

В хроническую форму синдром 
фантосмии может переходить не 
только из-за «Паркинсона», но и в 
результате регулярной мигрени, 
последствий травм головы, ин- 
сульта, носовых инфекций. Похо- 
жие ощущения испытывали и аль- 
пинисты, когда готовились к вос- 
хождениям в барокамерах с пони- 
женным давлением. 
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Если вчера вечером не допил чай (я предпочитаю 

его без сахара), не выливаю напиток в раковину. 
Утром прополоскал таким чайком рот — крепче 
станут десны и зубы, более свежим — дыхание. 


А правда, чтог.. 15 





врта г У АЛ 


Слышал, будто в Европе живет человек, который умеет 
| предсказывать погоду с помощью носа! Разве такое воз- 


Леонид Сергеевич, г. Смоленск 
Можно ли развить в себе чув- 





ае жирами В рационе 
способно значительно (иногда даже 
вдвое!) снизить количество нейронов, 
отвечающих за восприятие ароматов. 
2) Тренируйте нос — с раннего утра, 
когда обонятельные рецепторы осо- 
бенно чувствительны. Откройте ба- 
HOY с молотым кофе, флакончики 








ва, ба лимона) и сделайте глу- 
бокий вдох. Попробуйте максималь- 
но подробно описать запах — напри- 
мер, подобрать для него 8-10 разных 





ние отвечает тот же участок мозга, ко- 
торый контролирует память и эмоции. 

4 ) «Угадайка». Попрос ите близких 
эрованные бумаж- 





ные салфетки несколько ароматов 
(различную туалетную воду, настои 
гвоздики, кориандра, корицы и т.п.) 
и попробуйте распознать их. Потра- 
тив всего 30 секунд в день на такие 
упражнения, вы заметно разовье- 
те свое обоняние. 
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16 На защите ваших прав 


Несколько лет назад 
‚ супруг подарил мне 
’ долю в квартире. Сей- 
час мы на грани разво- 
да, муж грозит подать в суд за- 
явление об отмене дарственной. 
Есть шанс, что я потеряю долю? 
Алла, Ленинградская обл. 
- Дарственная является доброволь- 
ным соглашением о безвозмездной 
передаче доли квартиры одаряемо- 
му, и, как любой другой, этот дого- 
вор может быть расторгнут. Однако 
для отмены дарения нужны веские 
основания, и развод к таким не OT- 
носится. 
Самый простой способ дать обрат- 
ный ход договору — если на то со- 
гласны обе стороны. В противном 
случае инициатору придется об- 
ращаться в суд и собирать серьез- 
ную доказательную базу. Согласно 
ст. 578 Гражданского кодекса дари- 
тель вправе отменить дарение, если 
одаряемый совершил покушение на 
его жизнь, жизнь кого-либо из чле- 
нов семьи или близких родственни- 
ков либо умышленно причинил дари- 
телю телесные повреждения. 
Отмена дарения возможна и в слу- 
чае, когда обращение одаряемого 
с подаренной вещью, представляю- 
щей для дари теля большую неиму- 
щественную ценность, создает угро- 
зу ее безвозвратной утраты, 
По требованию заинтересованно - 
E го лица суд может отменить nape- 
ние, совершенное индивидуальным 
предпринимателем в нарушение по- 
ложений закона о несостоятельно- 
сти (банкротстве) за счет средств, 
связанных с его деятельностью, в те- 
- чение 6 месяцев, предшествовавших 
Г объявлению такого лица банкротом. 
Других оснований для расторжения 
договора дарения законодатель- 
ством не предусмотрено. 





Отвочает юрист Ольга Моисеева, г. Смоленск | 


үт 


Смерть пенсионера — это 
основание для снятия его с учета 
в государственном Пенсионном 
фонде и прекращения соответ- 
ствующих перечислений. Выпла- 
та пенсии родственникам имеет 
единовременный характер и каса- 
ется только уже начисленной, но 
не востребованной пенсии. 

Так, суммы, причитавшиеся пен- 
сионеру в текущем месяце и 
оставшиеся неполученными в 
связи с его смертью в этот же 
период времени, выплачивают- 
ся членам семьи, проживавшим 
на однои жилплощади с умершим 
(ч. 2 ст. 10 Федерального зако- 
на от 28.12.2013 г. № 400-ФЗ 
«О страховых пенсиях»). При об- 
ращении нескольких членов се- 
мьи сумма пенсии делится MEX- 
дуними поровну. 

Для получения невостребован- 
ной суммы пенсии необходимо 


Не пропадать же пенсии... 

Правда ли, что родственники умершего пенсионера мо- 
гут получить его пенсию? Как это сделать? 

Виталий Игнатьевич, Смоленская обл. 


не позднее 6 месяцев со дня | 
смерти пенсионера подать в 
территориальный орган Пенси- 
онного фонда следующие доку- | 
менты: | 
> заявление; 

> паспорт заявителя: 

> свидетельство о смерти пенсио- 
нера; | 
> документы, подтверждающие | 
родственные отношения (свиде- | 
тељство о браке, свидетељство 
о рождении H т.д.). 

Если умерший являлся военным 
пенсионером, то документы NO- | 
даются в ведомство, по линии KO- | 
торого осуществлялись выплаты. 
В случае когда за полгода после 
смерти пенсионера его родствен- 
ники не обратились за деньгами, 
данная сумма становится частью 
наследственной массы и распре- 
деляется между всеми имеющи- 
мися наследниками. | 


10 лет проработала в компании, за это время по инициа- 
‚ тиве работодателя участвовала в десятке обучающих се- 
минаров и тренингов. А теперь, при увольнении, мне го- 
ворят, что надо возместить стоимость этих мероприя- 


тий. Разве это законно? 


— Все взаимоотношения сторон 
по обучению сотрудников и после- 
дующей отработке либо компен- 
сации затрат нанимателя должны 
быть отражены в ученическом либо 
трудовом договоре (дополнитель- 
ном соглашении к нему). Если со- 
ответствующих документов с ва- 


шей подписью нет, то работода- 
| тель не имеет права требовать с 


вас деньги. 


| Другое дело, если вы, под- 
писав договор, взяли на 


себя обязательства 


возместить нани- 
мателю средства, 


затраченные на 
обучение. Но и в 
этом случае тре- 
бовать выпла- 


ту полной стои- 


мости семина- 
ров и тренингов 


незаконно. Со- 


Юлия, г. Москва 
гласно ст. 249 Трудового кодекса в 
случае увольнения без уважитель- 
ных причин до истечения срока, обу- 
словленного трудовым договором 
или соглашением об обучении за 
счет средств работодателя, работ- 
ник обязан возместить затраты на 
его обучение, исчисленные про- 
порционально фактически не отра- 
ботанному после окончания обуче- 
ния времени, если иное не преду- 
смотрено трудовым дого- 
вором или соглашени- 

ем об обучении. 
Если найти общий 
язык с работо- 
дателем не по- 
‚лучается, вы 
В вправе обра- 
\ титься за по- 
мощью в го- 
сударствен- 
г ную инспекцию 

труда 


"А “= 
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Пожалеите детей 
В группе детского | 
| сада, куда ходит мой 
малыш, регулярно за- 
мечаю детей с при- 
знаками простуды. Куда мож- 
но обратиться с жалобой на ад- 
министрацию детсада? 
Елена КОРЕНЬКОВА, | 
г. Иркутск 
— Для начала побеседуйте с за- 
ведующей детским учреждением 
и попросите соблюдения сотруд- 
никами медицинских норм, а так- 
же чтобы родители не приводи- 
ли в сад детей с признаками про- 
студы. Согласно Федеральному 
закону «Об основах охраны здо- 
ровья граждан» от 21.11.2011 г. 
№ 323-ФЗ дети подлежат осо- 
бой охране, включая заботу об их | 
здоровье и надлежащую право- 
вую защиту. Детские сады обяза- 
ны эти права соблюдать. При их 
нарушении можно обратиться в | 
Роспотребнадзор для проверки | 
учреждения, руководству которо- 
го будет грозить штраф, 
В случае факта заражения ребен- 
ка в детском саду опасными для 
его жизни заболеваниями можно 
требовать от учреждения возме- | 
щения вреда здоровью в судеб- | 
ном порядке. 





















Я застраховался от ковид-19. Спустя месяц заболел, 
‚ сделал тест, результат — положительный. При закрытии 
_ больничного в заключении написали «ОРВИ». Теперь мне 
не хотят выплачивать страховку. Как быть? 

Виктор Анатольевич, г. Оренбург 
— Страховые компании неред- Если нарушают условия догово- - 
ко отказывают клиенту в денеж- ра, требуйте повторных анализов за ! 
ной компенсации без достаточ- счет страховой компании. Согласно 
ных на то оснований. При нали- ст. 58 Федерального закона «Об осно- | 
чии правоустанавливающих вах охраны здоровья граждан в POC- 
документов (медицинской сийской Федерации» от 21.11.2011 г. | 
справки и положительного №323-ФЗ граждане имеют право на ` 
результата на ковид) оче- проведение независимой медицин- 
видно, что страховой случай ской экспертизы. При окончательном 
наступил, а значит, выплату отказе страховщика производить Bbl- 
вам должны произвести. плату обращайтесь в суд. 






































эле 3. шпроника 
под кон! пролем 
Узнала, чтоу внука в шко- 
= Е ле, кроме учебников, теперь исполь- 
| Подарки = ме отдарк и зуют планшеты, интерактивную доску. 
| Муж подарил машину, оформил на меня, апри А ведь все эти электронные причуды — 
разводе вдруг заявил ее к разделу. Правомер- дополнительная нагрузка на зрение. Не 




















ноли это? будет ли такое новшество во вред? 
Евгения, г. Кемерово Анна Григорьевна, г. Санкт-Петербург 
— Согласно ст. 36 Семейного ко- нажитым и при раз- К моменту окончания школы до 50% учащихся 


декса от 29.12.1995 г. № 223-ФЗ воде подлежит раз- приобретают близорукость. Чтобы не усугублять 
(ред. от 04.02.2021 г.) подарок счи- делу. В таком случае проблему, Роспотребнадзор ввел ограничения по 
тается собственностью того, кому муж, оформивший ав- работе в школах с электронными средствами обу 
он был преподнесен. Главное — томобиль на вас, HME- чения (далее — ЭСО) 

доказать этот факт в суде. Non- ет право на денежную В частности, общая продолжительность приме- 
тверждением могут быть любой компенсацию в разме- нения ЭСО на уроке не должна превышать 
письменный документ (желатель- ре половины его сто- > интерактивной доски — 20 мин. (1-3 классы); 
но нотариально заверенный): до- имости. Из практики: 30 мин, (4-11 классы): 

говор дарения, расписка — а так- суд, учитывая семейно- > интерактивной панели 10 мин. (1-3) 


же свидетельские показания. бытовые обстоятельства, 15 мин. (4); 20 мин, (5-6); 25 мин. (7-11) 
Если же подтвердить, что маши- наличие детей и прочие > ПК и ноутбука — 20 мин. (1-2); 25 мин 
на покупалась именно в качестве факторы, может отойти от (3-4); 30 мин. (5-9): 35 мин. (10-11); 


>» планшета 10 мин. (1-2): 15 мин 

(3-4); 20 мин, (5-9); 20 мин. (10-11) 
По информации сайта 

www rospotrebnadzor.ru 


подарка, не удастся, то, соглас- принципа равенства и OCTA- 

но ст. 34 Семейного кодекса, иму- вить какую-то собственность 
щество, приобретенное супруга- владельцу, не требуя материаль- 
ми в браке, является совместно ного возмещения супругу. 
















«Бычок 
на удачу» 
(стр. 6) 


Условные 
обозначения: 












® | = белый 
©] серый 
= рыжий 
= терра- 
котовый 
х] = бежевый 
красный 
= зеленый 
= черный 
= прямой 


стежок черного 
цвета 





Комплект 
один — 
вариантов 
много 

(стр. 10), см 
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nau.: Зп. оставить на 
вспом. спице перед 
работой, З лиц., З п. 
со вспом. спицы про- 
вязать лицевыми 
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на 2-е полугодие 
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C3Ə3KOHOMb | 


ПР5О2 13% 


каталог АО «Почта России» 

А с 5 по 15 апреля, во время 
Всероссийской декады подписки, 
получи дополнительную скидку 5% 


| РТУ ЈИ: 
| BHOPME & 


, HORHHRKJ! 

















| 
| 


ча pty 


врача 


На сайте toloka24.ru подписаться можно с любого месяца и не 
выходя из дома. Скидка 15% предоставляется по промокоду SP21 


Отзывы наших читателей 


Москвичка Наталья Ивановна 
БОЧАРОВА: 


«Никогда не верила в силу гим- 
настики. Но когда попробовала 
упражнения доктора Шишо- 
нина, поняла, что этот способ 
«работает». Спасибо журналу 
«Давление в норме» за доступ- 
ные рецепты и методы, которые 
помогают держать давление 
под контролем», 


Александр Иванович ХАРИТОНОВ 
из Смоленска благодарит редакцию: 


Татьяна КРАВЧЕНКО 
из Гомеля пишет: 


«Несколько лет назад отказа- 
лась от кофе, опасаясь скачков 
давления. Но прочитала в 
журнале, что даже гипертонику 
можно утром выпить чашечку 
хорошего кофе. Попробовала 

и стопинамбуром. Необычный, 
приятный вкус и очевидная 
польза», 


«Пять лет считал себя гипертоником и пил таблетки. Пока не про- 
читал в журнале о том, что капли в нос могут провоцировать скачки | 
давления. А я ими пользовался 9 лет! Пришлось направить все силы 

на избавление от этой напасти. Не поверите, но и давление пришло 


в норму!» 


n i 


Реклама 
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Ленивые | 
ххача пур и» 
Стакан овсяных хлопьев, 
2 яйца, 100 г сыра (сулугуни), 
50 г сливочного и 20 мл под“ | 
солнечного масла, пряные тра- | 
вы — по вкусу и желанию. 
Хлопья измельчаю практически 
в муку, смешиваю с растоплен- 
ным сливочным маслом и яичны- | 
| ми белками. При желании мож- | 
| но добавить пряности и соль — 
если используете не сулугуни. 
Разделяю тесто на 2 части, смо- 
ченными в воде руками форми- 
рую овальные лепешки. Выкла- 
дываю их на сковороду с разо- | 
гретым подсолнечным маслом, 
| обжариваю 2-3 минуты. Пере- 
ворачиваю, посыпаю натертым 
| на мелкой терке сыром, На каж- 


руту | < i | } | дой лепешке в середине сырной 
Диета «Почти Италия» | 


массы делаю углубление, кладу 

тиф арама е) ооа 

Пену пе IER KAT риант тачну а OPTa ови E AE AA NEE идти вии 
p о диету — от нее меньше 

стрессов. организма. 


роду крышкой, готовлю еще пару 
минут. Подаю «хачапури» с овощ- 
ной нарезкой или зеленью. 
Для меня она означает: побольше Е 
в рационе овощей и фруктов, рас- 
тительного масла (рекомендуют 
оливковое, но я чаще использую 
подсолнечное — оно дешевле), 
не очень жирный йогурт или ке- 
фир, сыр, зерновой хлеб, макаро- 
ны твердых сортов, крупы (греч- 
невая, перловая, овсяная), бобо- 
вые, орехи. 
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2-3 раза в неделю ем рыбу: не 
обязательно тратиться на доро- | 
гую красную — треска и селедка 
не хуже. 
Иногда готовлю куриную грудку, 
а жирную свинину в меню свела к 
минимуму. И приятный бонус такой _ 
диеты — время от времени разре- 
шается бокал красного вина. 
Татьяна КУЗНЕЦОВА, г. Могилев 
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Комментарий специалиста 
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{ вых: вызывают метеор» 


а ’ — На такой сбалансиро- 
ванной диете можно «Си- 
деть» постоянно (хотя зимой это 
достаточно затратно). Только не 
ждите, что лишний вес уйдет бы- 
стро — процесс этот медленный. 
Зато без шока для организма. 
Есть нюансы, которые нужно учи- 
тывать при переходе на среди- 
‚ земноморский стиль питания. 
| 9 Пациентам с патологиями ne- 
чени о частом употреблении 
` вина лучше забыть. 


| © Диету надо изменять при обо- 


стрении любого хронического за- 
болевания ЖКТ: сырые овощи и 
фрукты только ухудшат состояние. 
© При проблемах с желчным пузы- 
рем не стоит увлекаться большим 
количеством малана масел. 
О Людям с заболе 
ника советую отказаться от бобо- 
зм и боль. 





А вот что можно оставить абсо- 
лютно всем без исключения — 
это умеренные физические на- 
грузки, которые обязательно 
входят в состав этой диеты. 
Элина ХЛЕВНАЯ, 
гастроэнтеролог, г. Москва 


Стружку — в дело! 





Алена ПРИКАЗЧИКОВА, 
г. Измаил. Фото автора | 


и 


Кокосовая мякоть очень питательна, содержит много 
клетчатки и жирных кислот, богата витаминами Е, груп- 
пы В, калием, магнием, фосфором и подом, содержит лау- 
риновую кислоту, стабилизирующую уровень холестерина. 
Кокосовая стружка сохраняет большую часть полезных 
свойств мякоти ореха, поэтому предлагаю включить ее в 


состав «мини-запеканок». 
400 гтворога невысокой жир- 
ности, 1 белок, 7О г кокосо- 
вой стружки, подсластитель 
по вкусу. 

Творог разминаю, смешиваю с KO- 
косовой стружкой и подсластите- 


лем. Белок взбиваю в пену, акку- 


ратно ввожу в творожную массу 


Раскладываю «тесто» по формоч- 
кам для кексов и выпекаю в разо- 


гретой до 180 °С духовке 30 минут 
Инна РОЖОК, диетолог, 


f 
==" 


2. Минск 
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Капуста с мясными 


ами 
По 500 г лобого масного фар- 


ша и свежей белокочанной ка- | 


пусты, по 1 моркови и луковице, 
150 г соленых огурцов, 4 ст.л. 
томатной пасты, 500 мл воды, 


2 лавровых савана 2 FORCERA | 
Капусту шинкую лук нарозаю NO- ЕЦ 

лукольцами, морковь и огурцы — КЕ | 
| полукружками. Подготовленные | 


овощи кладу в чашу мультивар- 


ки, добавляю соль, пе- | 


~ Реци лаврушку, вли- 
ваю разведенную 


\ водой томатную | 
| пасту, переме- | 


шиваю. Из фар- 


№ ша формирую | 
' шарики, выкла- | 


’ дываю поверх 
капусты. Закры- 


F ваю крышку муљ- | 
тиварки, выставляю | 
режим «Тушение», время — | 


1 час. Сытно и сочно! 


Вероника КРАМАРЬ, 
г. Санкт-Петербург. Фото автора | 
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а; тофель чыш салат 
3 кар тофелины в мундире, 
по 100 г колбасы (салями 
или полукопченой) и марино- 


ем 
D 


і 
Г. 
Џ 





ванных огурцов, небольшая | 
| луковица, пучок укропа, 3- 


3 ст.л. растительного масла, 
1-1,5 ст.л. зернистой горчи- 
цы, сольи перец — по вкусу. 

Для заправки смешиваю масло 
с горчицей. Лук нарезаю полу- 
кольцами, огурцы — крупными 
кружочками (корнишоны мож- 
но использовать целиком), кар- 
тофель и колбасу — соломкой. 
Подготовленные продукты со- 
единяю, добавляю рубленую зе- 


лень, соль и перец, вливаю за- | 


правку, перемешиваю. Готово! 





| Нина МИНИНА-РОССИНСКАЯ, 


г. Киров. Фото автора | 
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Апрель - — начало сезона раке Если исключить из состава 


VURAL ILAA LAADI hii 


CE ETTI TETI 


_ сыр, блюдо подойдет и тем, кто соблюдает пост. 


400 г зеленой спаржи, 500 r 
шампиньонов, по 2 ст.л. паниро- 
вочных сухарей и тертого сыра 
(лучше — пармезан), 2-3 веточ- 
ки петрушки, соль, перец и pac- 
тительное масло — по вкусу. 

| Спаржу промываю, отрезаю твер- 
Е дую часть. Стебли выкладываю на 
= противень, застеленный фольгой, 
присыпаю сухарями, сыром, CONIO 
и перчу, сбрызгиваю маслом. За- 
Е пекаю в разогретой до 180 °С ny- 


ТТЕ ТТ 


ховке 15 минут. Тем временем об-| Е 
жариваю на масле измельченный | 
чеснок и нарезанные (не очень - 
мелко) шампиньоны. Соединяю = 
спаржу и грибы, посыпаю русле-а Е 
ной петрушкой и подаю. 3 
У меня это блюдо обычно идет как 8 
самостоятельное, но можно ис- | 
пользовать его и в качестве гар- & 
нира. ~ 
Олеся АВДЕЕВА, = 
г. Ставрополь 5 
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? Печенье «Узелки» 


У Еще поститесь? Побалуйте себя цитрусовым печеньем! 
7 Очень удачный вариант десерта, и не только для поста. 








É 500 г муки, крупный апельсин шиваю мягкое, чуть липкое тесто. € 
Делю его на 2 части, катаю «колба- Ф 


> (200г), половинка лимона (60 г), 
етен, 90 мл под- 
солнечного масла, 
110 мл воды, 10г д 
разрыхлителя, у 
щепотка соли, 
сахарная пудра . 
® ANA посыпки. | 
® Апельсин и ли- 
® мон ошпариваю РҮ 
» кипятком, Hape- 17: 
зао кусочками, % 
„ удалто косточ- \ 
ь ки и пропускаю че- 

рез мясорубку мя- 
коть вместе с кожурой. | 
Добавляю к массе сахар, 

соль, масло и воду, перемеши- 
P ваю. По частям всыпаю просеян- Марина КУХТЕРИНА, % 
P ную муку и разрыхлитель, заме- г. Камень-на-Оби. Фото автора $ 
ооо ооо ролл ор осо соо 
















а ку. d 
TVK ДЛИНОЙ 13-15 см d 
‚ идиаметром около 
| 1 см, завязываю 
ИВ узлом. Так фор-“ 
~ мирую все пече- ; 


Выкладываю за- $ 
у готовки на за- & 
ў стеленный пер- 4 
’ гаментной бума- d 
ғ гой противень, вы- д 
” пекаю при 180 °С до 
зарумянивания (около , 
30 минут). Остывшее пе- 

чење посыпаю сахарной пудрой. 




























































ON за. | 432 доровье о OT природы 23 _ 
$ | | ~ \ г ди: | 4 + / _4 


Ароматный лекарь 
·„ Хозликам эстрагон больше известен как ароматная пря- 
‘ность, используемая в кулинарных целях. Но полынь зстра- 
`гонная обладает массой других полезных свойств: укрепляет 
иммунитет, улучшает метаболизм и работу желудочно- 
кишечного тракта, снимает стресс, усиливает потенцию, 
нормализует менструальный цикл, обладает противовоспа- | 
лительным и глистогонным действием. А еще это растение 
богато витамином С и антиоксидантами. 



















При сбоях нервной системы (бес- Тонизирующий чай с эстрагоном 
соннице, чрезмерной раздражи- рекомендуют пить для повышения 
тельности) и частых головных бо- аппетита, а также в случае обще- 
лях поможет эстрагонный - го недомогания. Стаканом 
отвар. 1 ст.л. сухого а „>. крутого кипятка залейте ` 
' сырья залейте 250 мл = =” > 1 стлл. сухого сырья, 
холодной воды, ДО- “ны, ~ < чл. заварки зе- 
® ведите до кипе- 65% леного чая и. 
вния и держите 1/8 часть вы- 
на слабом огне х сушенной ко- 
5 минут. После „Sn журы граната. 
этого настаи- Ё > | Настаивайте 
вайте в тече- 15 минут в за- 
ние 1 часа. Ис- варнике. При. 
пользовать от- употреблении 
вар очень про- ’ можно по жела- 
сто: смочите в нем нию добавить са- 
" марлю или салфет- хар или мед. 

ку и оберните вокруг Людмила ДЕНИСЕНКО, 
головы. диетолог, Донецкая обл, 


"a RT 















Такая мазь выручала нашу 
семью при ангине и при 
ожогах. 


500 г топленого сливочного мас- 
ла ставлю в кастрюльке на во- 
дяную баню, довожу темпера- 
туру жировой основы пример- 
но до 80 °С. Осторожно добав- 
пяю измельченный на терке ку- 
сочек прополиса (100 г), поме- 
шивая, выдерживаю массу при 
той же температуре 40-45 ми- 
нут. Выключив огонь, даю со- 
ставу остыть, процеживаю Ye- 
рез марлю в банку. Храню в хо- 
лодильнике. 

При первых признаках ангины 
рассасываю по 1 ч.л. средства 
З раза в день за час до еды. Та- 
кая мазь быстро снимает даже 
сильную боль в горле, а весной 
отлично послужит для профилак - 
тики простуды 








маль. 








При остром артрите советую при- ной смесью наполните льняной 
кладывать к больным суставам го- или хлопчатобумажный мешочек, 
рячие подушечки с напарами из Прикладывайте его к больному ME- 
сбора сухой травы донника, бузи- стуна 15-20 минут три раза в день. 
ны черной, хмеля, цветков ромашки Облегчение придет уже спустя сут- 
(каждого ингредиента — по 2 ст.л.). ки, а через несколько дней боль и Мазь хорошо лечит ожоги, что 
Травы залейте 50 мл воды и нагре- вовсе уйдет не раз было проверено на себе 
вайте на водяной бане почти до KH- Валентин ДУЋИН, и домочадцах. Как-то раз муж, 
пения. Слив воду, горячей трава- натуронат, г. Одинцово работая с расплавленным биту- 
мом, получил сильный ожог руки 
Сразу же обработал поврежден- 
ную поверхность прополисной 
мазью. Острая боль стихла че- 
рез 10 минут. А после того как в 
течение нескольких дней он ре. 
гулярно менял повязку с чудо- 
мазью, на месте ожога не оста- 
лось даже следа. 

Ирина РЫБЧАНСКАЯ, Закарпатье 


Когда обостряется застарельш артрит, уменьшить боли 
мне помогает мазь, которую готовлю сама. 





В фаянсовой миске заливаю 30 г = 
горчичного порошка 100 мл вод- в 

ки, добавляю столько же камфор- 
ного масла. В чашке взбиваю пич- 
ный белок и смешиваю оба соста- 
ва. По вечерам втираю получен- 
ную мазь в зону больного сустава, 
обматываю полиэтиленовой плен- 
кой и теплым шарфом. Как прави- 
ло, уже после трех процедур боль 





й 





Зять на рыбалке простудил бронхи. Глотал аптечные 
таблетки, но мокрота отходила плохо. Убедил его 





уменьшается. Для зак репления ре- | попробовать средство, которым меня самого еще мама Г 
зультата провожу курс в течение | лецила. Очистил луковицу среднего размера, измельчил о © < 
10 дней и ножом, добавил 3 чл. сахара и варил на слабом огне, покалукне уу 













Ванда НЕ‹ ГЕРОВІ 14, размягчился. Зять принимал средство по 1 ст.л. 3 раза в день. 
Моги теаским обол. Кашель прошел за 3 дня. 
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На что вначале упал взгляд 
на картинке? Ответ под- 
скажет, что вас больше 
всего занимает в данный 
Клетка. Вы будто потерялись или 
ходите по кругу, что-то сдержива- 
ет вас и не дает двигаться вперед. 
Возможно, вас пугают перемены. 
Отпустите ситуацию, примите, на- 
конец, решение — и дышать ста- 
нет проще. 
Дровосек. У вас много идей, и вы 
готовы не глядя ринуться в бой. Од- 
нако не стоит рубить с плеча: по- 
спешные решения могут обернуть- 
ся печальными последствиями. 
Меньше горячности, больше сдер- 
жанности и рассудительности! 
Деревья. В вашей жизни — период 
процветания и личностного роста. 
Умело воспользуйтесь моментом, 
чтобы воплотилось задуманное. 
Главное — не переусердствоватњ. 
Тропинка. Символ движения впе- 
ред. Вы открыты новому, гото- 
вы познавать и делиться. Знаком. 
ства, новые увлечения — это пой- 
дет только на пользу. Наслаждай- 
тесь каждым моментом! 

Светлана НЕЧАЕВА, 

психолог, г. Москва 
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| Почему самоедство убивает 


а о 





Е — Не путайте адекватную самокри- 
Я тику с самоедством. Первая — это 
| когда вы анализируете свои поступ- 
Е кии делаете выводы из случивше- 


| 


РА 


госа. Самоедство же — когда вни- 


- мание обращено исключительно на 


собственные недостатки. Толку от 


AT В Е 


такого «бичевания» немного: оно не 
дает подсказок, как избежать оши- 


бок в будущем, и подрывает CAMO- 


оценку. 
Если начинать «ковырять» себя даже 
после пустячного замечания началь- 


і ства — можно ли продуктивно ра- 


и! 


| | || 
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ботать? Как выдавать свежие идеи 
и проявлять инициативу под гнетом 
постоянной тревоги либо чувства 
вины? Их спутница — неуверенность 
в себе, ане карьерный рост. 
Возможно, вы просто не научи- 
лись проигрывать — отсюда и пси- 
хологический надлом, постоян- 
ные угрызения совести. Не бой- 
тесь сделать что-то не так: не- 
удача — не крах, а стимул проби- 
ваться к успеху, А всегда выигры- 
вать — невозможно. 


| Но главное другое: самоедством 


ОВО ОВ а 


разрушаете собственный организм. 
Растет напряжение, возникают про- 
блемы со сном, с пищеварением, HE- 
редки неврозы и психосоматические 
болезни. Избыток негативных змо- 


| ций порой выливается в неконтро- 
: лируемый гнев, срывы на близких — 
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это уже удар по отношениям в семье. 
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Зоя, г. Минск 
Затяжное самоедство может за- 
гнать человека в опасную ловушку: 
уверенность, что он не заслужива- 
ет ни любви, ни уважения. Так и до 
депрессии недалеко... 
Пора менять «меню»! 
О Перестаньте придумывать WAE- 
альные стандарты (какой я долж- 
на быть) и сравнивать себя с ними, 
услышьте собственные потребно- 
сти (какая я есть). Если поставите 
реальные цели — не придется каз- 
нить себя за не достижение при- 
зрачных, 


ТТТ 


Я остро переживаю неудачи, ругаю себя за оплошности | 
‚ — не зря же столько лет не могу получить повышение по 

· службе. Муж говорит: «Самоедство тебя доконает». Pas- 
° векритическое отношение к себе — это не хорошо? 
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О Усвойте, наконец: вы себе — не $ 


прокурор! Воспользуйтесь услуга - 
ми внутреннего адвоката — пусть он 
опровергает ваши самообвинения. 
О Чтобы обогатить палитру эмоций, 
находите больше времени для об- 
щения с семьей, друзьями, 

О Пожирая себя, ответьте на BO- 
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| 


прос: зачем я это делаю? Такой | 


подход позволит достичь желаемо- 
го результата? Если нет — остано- 
витесь. Поможет забавное, но дей- 
ственное упражнение, 
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Чувствуете, что самоедство разы- | 


гралось — уединитесь, комично раз- 
ведите руки и произнесите корон- 
ную фразу из мультика: «Пустяки, 
дело-то житейское!» Собьете тра- 
гический пафос — 
мультяшный Карлсон был прав! 
Елена СОПИЛИДИ, 
психолог, г. Алматы 
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Не знаю, как вас, а меня бесят те, кто говорят: и пытаться 
нечего! Все равно, мол, ничего не получится: возраст не тот, 
внешность неподходящая, р Ани «только по блату»... 


Конечно, можно сидеть на диване и, 
щелкая семечки, вдохновенно рас- 
суждать, какой у тебя классный ба- 
ритон (в ванной) или талант писа- 
теля (в теории). Но формула удачи 
проста: надо что-то делать, кого-то 
любить и на что-то надеяться. 
Пробуйте новое. Учитесь шить, ле- 
пить, столярничать: вдруг внутри 
вас дремлет мастер? Моя знакомая, 
оставшись когда-то без работы, на- 
чала валять валеночки для кукол. 
Теперь ее вещицы знают во мно- 
гих странах, а пальто и жакеты изее 
рук заказывают известные модни- 
цы: эксклюзив! 

«Ловите» информацию: путеводные 
для вас слова могут прозвучать в бе- 
седе случайных 
прохожих, по- 
пасться на гла- 
за в газете. Об- 


мимо людей, которые нуждаются в 
помощи: проявленная доброта все 
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 Выручило доверие 
| Однажды услышала рассказ стар- 


шеклассницы. Она очень хоте- 


| ла иметь за год отличную оцен- 


ку по математике, а выходило 
только «хорошо». Девушка пого- 


' ворила об этом с учительницей, 


и та предложила выполнить кучу 


| сложных заданий по вузовскому 
| учебнику. Девочка долго вози- 
| лась, но в итоге принесла испи- 


санную тетрадь с решениями. 


| А преподаватель лишь спросила: 
| — Ты все сделала? 

| — Да. 

` — Тогда ставлю тебе «отлично», 


— и математичка сунула в ящик 
стола тетрадь, даже не открыв ее. 
У меня был схожий случай в уни- 


| верситете: не хватало одного 
балла до красного диплома. Пе- 


ред госэкзаменами предложи- 
ла преподавателю: «Давайте до- 
полнительно выучу, что скажете, 
и пересдам, чтобы повысить ито- 
говую оценку по вашему предме- 


ту». Профессор всучил мне свою 


книгу и бросил: «Учи, буду спра- 


| шмвать», 


| По правде, я ту книгу даже не от: 


равно останется с вами. Возможно, | крыла — уже параллельно с уче- 
однажды кто-то поможет и вам при- | бой работала, поджимали важные 
ручить птицу удачи. «Счастье — как | проекты, времени совершенно не 


поцелуй: чтобы насладиться им, его 
нужно с кем-то разделить», — лучше 
Бернарда Мельцера и не скажешь. 
Если считаете меня пустой мечта- 
тельницей, вспомните историю про 
американца, который запатентовал 
доставшийся от бабушки рецепт при- 
готовления куриных крылышек. Се- 
годня его крылышки «хрумкает» весь 
мир, а человек в 65 лет стал милли- 
онером. 
Ирина БЕРЕСТОВА, 
журналист, г. Могилев 


«Внутренняя» радость 


В результате 25-летних на- руют. В итоге — меньше живут. 


| 


| 


было! Прихожу к профессору в 

| назначенный срок. «Выучила?» — 
| «Да!» Он молча забирает книгу и 

ставит отличную оценку — крас- 


| ный диплом мой! 

Я не говорю, что поступила xo- 
| рошо. Но я-то была уверена, что 
| "вирул'о», даже если препода- 
| ватель начнет меня опрашивать. 


| 


Ставка на взаимное доверие при- 
несла удачу. 
Ольга НЕФЕДЕЧЕВА, г. Москва 














бодрил друга, обошел сторо- 


щайтесь! Боль- 
ше знакомых — 
больше инфор- 
мации. Больше 
информации — 
больше возмож- 
ностеи, меньше 
депрессии, ко- 
торая сводит на 
нет все таланты 
и способности. 

Не проходите 


блюдений ученые пришли к 
выводу: люди, которые счита- 
ют свою жизнь скучной, уми- 
рают от сердечно-сосудистых 
заболеваний вдвое чаще тех, 
кто умеет радоваться каждо- 
му новому дню. Объяснение 
простое: «нытики» в попыт- 
ке убежать от скуки чаще зло- 
употребляют курением, 
спиртным, больше рефлекси- 






Главная проблема сторонни- 

ков тезиса «Нет в жизни сча- 

ства!» — уверенность в том, 
что удача невозможна без 
внешних обстоятельств. А 
«счастливчики» убеждены: 
генерировать счастье нужно 
внутри себя, без оглядки на 
препоны и шлагбаумы. Улыб- 
нулся солнечному утру или 
лепету маленьхого внука, под- 


ной брюзгу-коллегу — вот уже 
и на мир смотришь веселее, 
и гормоны настроения рину- 
лись в кровь 
Даже в мелочах постоян- 
но ищите новые поводы для 
радости, чтобы не «замыли- 
— и судьба станет к вам бла- 
госклоннее. 

Артем ВАРЕННИЮОВ, г. Киев 


26 Салон красоты 


Несколько кусочков свежей коры 
измельчаю в мясорубке. Наливаю 
в кастрюлю 0,5 л воды, всыпаю 
2 ст.л. измельченного сырья, дер- 


жу на слабом 10 минут. Когда _ 


| остынет, процеживаю. Для мытья 

головы использую мягкий WAM- 

| пунь для сухих волос, а после опо- 
ласкиваю их отваром 


эффективно! 


Светлана МАРТЫНОВА, г. Орел | 


Маник! 
я С 20 Ру рчинкой 
y канат на собственном 


‚ опыте: отлично стиму- 
‚ лирует рост и укрепляет 
‚ ногтевую пластину маска 
‚ на основе жгучего перца. 


p Смешивала 1 ч.л. жирно- 





р го крема для рук, по , 
~ 0,5 ч.л. молото- , 
| · го красного nep- . 


гревала на во- 





И пару минут. 





’ втирала в ног- 
| ти и кутикулу, че- 
= >” рез 15 минут смы- 
у вала проточной водой 
‚ и смазывала ногтевую пласти- 

‚ ну облепиховым маслом, Пона- 
‚ чалу процедуру проводила раз 
‚ в неделю, ког- 
‚да стал заме- 
_ тен результат, 
"сократила до 

} 2 раз в месяц. 

' Нина ИВКИНА, 
, г. Могилев 
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не на «химии» 


пов: хочешь иметь настоящий натуральный лосьон для 


| лица — готовь его сама. Поделюсь 


том · , КО- 


ро Дно E пча он сеза 





Сбор сухих трав (2 ч.л. цветков ро- 
машки лекарственной, по 1 ч.л. ли- 
стьев мяты перечной и зверобоя) за- 


Е ливаю стаканом кипятка, выдержи- 


ваю час, процеживаю. В остывший 


Е настой добавляю 1 ст.л. водки, пе- 


PATT 


T 


ремешиваю. По вечерам протираю 

кожу лица, избегая области вокруг 

глаз, смоченным в лосьоне ватным 

диском. Средство храню в закрытой 
Е баночке в дверце холодильника. 

Екатерина САМОЙЛОВА, 

г. Махачкала 


УРАЛА 
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НИНА и Ба 


| 


аши шшы 


Гигиена для расчесок 





Как-то зашла к соседке — та ста- 
рательно «купала» свои расчески. 
А я-то и забыла уже, когда сама 
проводила такую процедуру. Не 
потому ли периодически на коже 
головы появлялись покраснения... 
Отныне раз в 2 недели развожу 
5 ст.л, пищевой соды в 1 л воды, 
добавляю каплю шампуня и опу- 
скаю на ночь в раствор очищенные 
от волос расчески. Утром остается 





ИТГ 


"| 


УДАЛА ЛОИ РРА 


ТТТ мии LERES EI 


ЫІ 


лишь тщательно промыть их водой. 





Анастасия ЗАЙЦЕВА, г. Мурманск 


Комментарии специалиста 


Бактерии, пыль, 
остатки кожного сала и 
стайлинговых средств скаплива- 
ются на расческах быстро. По- 
этому «баню» этим инструментам 
лучше устраивать чаще — раз в 
неделю. 
Описанный способ больше под- 
ходит для металлических и пласт- 
массовых расчесок. А деревян- 
ная, например, требует более бе- 
режного ухода, замачивать ее на- 
долго не рекомендуется. Лучший 
способ очистить деревянный гре- 
бень — смочить ватный диск вод- 


кой и тщательно протереть каж- 


дый зубчик. Для «генеральной | | 
уборки» добавьте на 0,5 л воды | 


по 1 ч.л. нашатырного спирта и 
перекиси водорода, опустите в. 
жидкость расческу на 2-3 минуты, 


ополосните под проточной водой. | 


Чтобы очистить массажную щет- 


ку, можно приготовить раствор из | 


З ст.л. уксуса и 1 ст.л. шампуня на 
1 лводы: пусть отмокает в соста- 
ве 10 минут, после чего ополос- 

нитеее и высушите. 
Александра МИХАЙЛОВА, 
парикмахер, г. Минск 





`’ Подруги говорят: годы не властны над моей кожей. Думаю, спасибо надо 
сказать генетике. Но есть у меня и пара секретных «антивозрастных» 
средств. Так, смешиваю по 1 ч.л. глицерина и воды, добавляю содержимое | 
3 аптечных капсул витамина Е и 3-4 капли масляного раствора витамина А. 
Наношу состав на чистую кожу лица, через полчаса остатки средства A 
удаляю салфеткой. Пара процедур в неделю — кожа упругая и подтянутая! = 








Сын-второклассник не- 
давно принес на редкость 
плохую оценку по матема- 
тическому диктант у И — 
ни тени расстрошства на 
лице! Менл такал реакцил 
ребенка удивила: в школе 
сама отличницей была, за 
отметки всегда пережива- 
ла. Накинулась с расспроса- 
ми: что да почему? Сын под 
моим напором стал оправ- 
дываться: мол, диктовали 
быстро, не успевал решать. 
Вот-вот расплачетса... 

И тутя вдруг вспомнила, как Шал- 
ва Амонашвили оценивал хресто- 
матийную картину Федора Ре- 
шетникова «Опять двойка» — ре- 
продукцию раньше размещали в 
школьных учебниках. Знаменитый 
педагог верно подметил: картина 
написана не для детей, а для ро- 
дителей. Потому что ребенка, no- 
лучившего низкую оценку, встре- 
чать нужно не с укоризной и не- 
ДОВОЛЬСТВОМ: «А надо принимать 
так, как собака его принимает, Для 
нее все равно, счем он пришел. С 
двойкой пришел — друг, с пятер- 
кой пришел — друг». 


Быстренько взяла себя в руки, 


успокоила и подбодрила сына. 
Действительно, что на меня на- 
шло? Ведь знаю, что математика 
дается ему хорошо, а диктант — 
не главное! Неужели из-за него я 
стану меньше любить ребенка? И 
разве доверие между нами — не 
выше любых школьных оценок? 
Наталья ЛЕОНОВИЧ, 
г. Марьина Горка 
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забавы скрышкс 
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> Фруктовое пюре в пакетах — любимое 
лакомство малышей. А крышечки от 
р о 


4 сдавали детишек от 2 лет. 

" 1) «Конструктор». Складывайте 
P из крышек, соединяя их между со“ 
>» бой ребристыми боковинами, фи- 
р гурки, цифры, буквы или стройте 
р башню (образец сооружает мама). 
р 2) «Рыбалка». Бросьте крышечки в 
р тазик с водой — пусть малыш Bbl- 
ь лавливает их ложкой или кулинар- 
ь ными щипцами. 

3) «Заплатки». Скачайте в MH- 

ь тернете и распечатайте шаблоны- 

‚ картинки. Ребенок заполняет ячей- 

"ки на них подходящими по цвету 

› фрутокрышками. 

4) «Покорми зверушку». В до- 
P нышке коробки из-под обуви про- 
>» делайте отверстия по диаметру 
> крышечки. Вокруг каждого каран- 


в дашами разного цвета нарисуйте 


ÅÅ- кб кб и Г кв 6 6 6 6 


За ужином Аня (4 года) канючит: 

— У меня живот болит... 

Мама раздраженно: 

— Потому что берешь в рот всякую 
гадость! 

— Вообще-то, ты это готовишь... 


Заехали мама с Викой (6 лет) на aB- 
тозаправку. На кассе женщина взя- 
ла чек и прихватила каталог. Села 





Детский вопрос 27 
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ами 


фигурки жи- 
вотных (мед- 


= 


ведя, лисички, = < 


зайца, кита...) так, k 
чтобы отверстие приходилось на 4 
рот зверушки. Пусть малыш «кор- € 
мит» животных крышечками под- « 
ходящего цвета. q 
5) «Пирамидка». Шилом или HOX- g 
ницами проделайте в колпачках от , 
упаковок отверстия. Предложите , 
ребенку нанизывать крышечки на < 
коктейльную трубочку, воткнув ее 
для устойчивости в брусок из пе- 
нопласта. Отличное упражнение по 
развитию мелкой моторики, 
Евгения ШЛОМА, детский психолог, ® 
специалист по раннему развитию, ® 
г. Москва ® 
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в машину, протягивает то и другое 
ребенку: 

— Положи куда-нибудь... 

— Куда? 

— Ну, под попу засунь, 

— Ачек? 

— Ачек — внутрь. 

Дочка (после паузы): 

— Мама, можно я лучше чек в жур- 
нал положу? 






Еа злимин 


2 | м в Е 
и Зинин 


JE 


28 EED 


1 















ИИЯЭНИІ УФ 5 0180 ‘дошеу 


моу 'олне | ‘игтеду 250.3 ‘ехишеешеу "дос ` 
VESEY ‘неви NOEN NEL "номештћу 


'HÄLUƏH ‘9015 'одоч :и 





Мужчина, 44/185/88. Без в/п, 
жильем и материально обеспе- 
чен, трудолюбивый, симпатич- 
ный, автомобилист. Согласен на 
переезд. Ищу женщину от 32 лет, 
которая хочет создать дружную 
семью, возможно рождение ре- 
бенка. Жену буду любить и ра- 
довать. Тел.: 8-905-688-45- 
17. Адрес: 398024, г. Липецк, 
ул. Урожайнея, д. 30/ 1. Рыбину 
ихайловичу. 


Любовь, 55/163/82. Приятной 
внешности, без в/п, спокойная, 
но очень одинокая. Не обремене- 
на ни детьми, ни внуками. Живу в 
частном доме в городке Саратов- 
ской обл., в окрестностях — лес, 

озера, река. Для серьезных отно- 

шений познакомлюсь с добрым, 

порядочным мужчиной 53-63 лет, 

без в/п и без материальных про- 
блем. Альфонсов, судимых и Bbl- 
пивох прошу меня не беспокоить. 

Тел.: 8-906-312-77-92. 


Анна, 69 лет. Вдова, без в/п, умею 
готовить, прясть и вязать. Дети 
взрослые, проживают отдельно. 
Ищу добропорядочного мужчину 
65-70 лет, в/п — в меру, не драчу- 
на, не жадного, не ленивого, жела- 
тельно вдовца из Пермского края, 
можно из села. Хочется, чтобы муж 


" Письма в «Клуб друзей по переписке» присылайте на 
` адрес редакции: 214000, г. Смоленск, Главпочтамт, 


| а/я 200. Е-тай: svaty@toloka. com 
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был защитой и опорой, чтобы за 


ним — как за каменной стеной, А 
он будет жить со мной как у Хри- 
ста за пазухой. Приглашаю к себе 


или соглашусь на переезд. Тел.: 
8-919-839-63-45. 


Елена, 58 лет. Люблю гулять по го- 
роду, ездить на природу, ходить в 
музеи и на выставки, обожаю чи- 
тать. Коллекционирую карманные 
календарики, открытки и елочные 
игрушки. Буду очень благодарна, 
если пополните мою коллекцию. 
Но главное — ищу друзей по пере- 
писке, для общения, совместных 
прогулок. Лиц из МЛС и судимых 
меня не беспокоить. Адрес: 
191 180, г. Санкт-Петербург, На- 
бережная р. Фонтанки, д. 96, 
кв. 47. Масловой Елене Влади- 
мировне. Тел.: 8-965-783-34-95. 


Надежда, 71/164. Вдова прият- 
ной внешности, добрая, спокой- 
ная, с чувством юмора и мягким 
характером. Жильем и матери- 
ально обеспечена. Веду здоро- 
вый образ жизни. Проживаю в Ко- 
строме. Познакомлюсь с мужчи- 
ной 68-71 года, добрым, веселым, 
ласковым, чтобы был помощником 
во всем, ценил заботу и взаимопо- 
нимание. На переезд не согласна, 
Тел.: 8-960-748-50-63. 
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= $ Ничего 
+= невижу 
Музыка О. Фельцмана 
Стихи Л. Ошанина 
Я люблю бродить одна 
По аллеям, полным звездного 





Я своих забот полна — 
Вы, влюбленные, не прячьтесь 


от меня. 

Припев: 

Ничего не вижу, ничего не слышу, 

Ничего не знаю, ничего никому 
не скажу! (2 раза) 





Зижу радость и беду, 
Даже слышу, как сердца стучат 

в груди! 
Кто-то шепчет: «Завтра жду». 
Кто-то шепчет: «Ненавижу, уходи!» 
Припев. ; 


А самой мне все равно, 

Если кто-то ждет вечернею порой. 
Пусть один зовет в кино 

Или просит погулять меня другой. 


Вдруг ударила гроза: 

Это ты сказал негромкие слова. 
Заглянул в мои глаза — 

И от счастья закружилась голова... 





— Хочу сделать b будущему м мужу 
гравировку на обручальном коль- 
це. Что посоветуете? 
— Надпись: «Мигом надень обрат- 
но!» 
„+ 
| Лучше быть последним в спи: 


| ске миллиардеров, чем первым 
в списке «Лучшие работники ме- 
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выходить сода и на- 
слаждаться солнечны- 
ми лучами! Пора выбро- 
сите сэтих «квадратов» 
все лишнее и превратить 
балкон или лоджию в KOM- 
фортабельное место 
для отдыха. «Сваты» 
подскажут, как это 


д 


* Тема номера 


\ 


Давайте чаще 


сделать. 
продумать | 


© Основная задача — создать ощу- 


» щение свободы и объема. Для это- 


го при недостаточном освещении 
выбирайте светлые пастельные 
тона отделки, если балкон на сол- 
нечной стороне — насыщенные от- 
тенки. Решились на пестрый фон — 
пол, потолок и хотя бы одну стену 
сделаите нейтрального цвета. 

е Не используйте для лоджии на 
северной стороне темные тона и 
любые оттенки синего — получите 
ощущение холода и сырости. А вот 
на южной стороне голубой в соче- 
тании с белым прибавят помеще- 
нию объема и свежести. 

• Самый практичный вариант — 
оформить лоджию в светло-серых 
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Понадобились: МДФ-панель, coc- 


новые планки, рояльные петли. 


тор, отшлифовал, покрыл ме 


плашки и упора (см. схему), выпи- 





ти столешницы долотом Bbi- 





Время речт" 


емногие могут похвастаться простор - 
> лоджиями: чаще всего это небольшое 
ещение. Но тем тщательнее нужно 








И ИТ 
> Откидной столик 
Оптимальный вариант для того, чтобы посидеть на 


балконе с чашечкой кофе. Констру 
‚легко монтируется и вписывается в любої 


‚ Из планок вырезал заготовки для 
Т-образного основания и фикса- 





ным лаком. Разметил на панели KOH- 
туры столешницы, горизонтальной 


лил электролобзиком. Края оклеил 


кромок» лентой. На нижней по- 


| Span нишуг под фиксатор. руне 





тение этого пространства. 


тонах в сочетании с имитацией под 
кирпич или дерево. Боитесь оши- 
биться — берите за основу бежевый, 
но мебель при этом подбирайте яр- 
кую. Только не злоупотребляйте де- 
кором: на малых площадях выигры- 
вает минимализм. 
è Если одну торцевую стену лоджии 
сделать зеркальной, а напротив рас- 
положить цветы, пространство визу- 
ально увеличится за счет «эффекта 
оранжереи». 
è Выбирая материалы отделки, 
помните: они должны быть экологич- 
ными (лучше обойтись без пластика) 
и устойчивыми к выгоранию. 
Елена КУДРЯВЦЕВА, 
дизайнер, г. Москва 







ция компактная, 
интерьер. 
фиксатор к упору. Дрелью высвер- 
лил в стене отверстия под основа- 
ние, смонтировал его с помощью = 
дюбелей и шурупов. Соеди- 
нил рояльной петлей плаш- 
куи столешницу, прикрутил 

к основанию. На рояльную 
петлю навесил на верти- 
кальную планку поворот- 
ный упор. Готово! 

Николай ТЕРЕНЬТЕВ, 





г. Орша Смотрите 
схему № 4 
на стр, 19 
Р 2 У 





О Подбор «живого декора» за- 
висит от расположения лоджии. 
Моя выходит на юг, поэтому уви- 
ваю стены лианами. Опорой для 


бавляют красок ящики C солнце- 
любивыми цветами: гвоздикой, на- 
стурцией, сальвией. 

На северном балконе распола- 
гайте растения, предпочитающие 
тень: фуксию, табак, резеду, неза- 
будки, бальзамин, традесканцию. 
О Ящики использую с широким 
верхом и не слишком глубокие: 
если корневой системе хризан- 
тем или георгинов по нраву сво- 
бодные емкости, то бархатцы и 





ооо биле HANO. 
поэтому использую кашпо: укла- 
дываю на дно дренажный слой из 
керамзита, полива › ВОДОЙ, ву 








акогда ЛИ = 
ваю раз в неделю гранулирован- 
ными удобрениями для цветов 
(1-2 гранулы на литр воды). 
© Воду для полива смягчаю (30 г 
древесной золы на ведро жидкс 
са оферте уф лаке что- 
ожогов. 
О Раз в неделю рыхлю 
верхний слой грунта, 
>. чтобы корням посту- 












Людмила 
КОНСТА авик 
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Уже на последнем курсе Московской консерватории 
Левон работал в Москонцерте. Потом были гастро- 
ли с артистами театра «Ромэн». В Теат 
он аккомпанировал Клавдии Шульженко, 
лубкиной, Валентине Толкуновой... 


— Левон Саркисович, ваш отец — 
сапожник, мать — домохозяйка. 
Откуда ваше увлечение музыкой? 

— Не согласен с вами. У папы была 
большая мастерская в Москве — 
на уровне фабрики. Мама окончи- 
ла грузинскую гимназию, помимо 


| русского, разговаривала на фран- 
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цузском, армянском, грузинском 
языках, очень много читала. Свою 
жизнь она посвятила семье и пя- 
терым детям. Благодаря маме все 
получили прекрасное образование. 
Но музыке учили только меня. Мы 
жили далеко от центра, в Перово, 
поэтому до музыкальной школы я 
40 минут ехал трамваем, а потом 
еще полчаса — на метро до стан- 
ЦИИ «Арбат». Занятия начинались в 
8 утра, вставать приходилось очень 
рано, а возвращаться поздно... 
Когда я уже начал работать, отец не 
раз говорил: «Мы с тобой выбрали 
хорошие профессии: что бы ни слу- 
чилось, люди всегда будут носить 
обувь, а в свободное время слу- 
шать музыку». 

— Вы работали с известными ар- 
тистами, А как все начиналось? 

— Я побеждал на престижных фор- 
тепианных конкурсах и мог стать 
неплохим исполнителем класси- 
ческой музыки. Но в 18 лет меня, 
студента консерватории, попроси- 
ли заменить заболевшего акком- 
паниатора на концерте в Колонном 
зале Дома союзов. Мое выступле- 
ние пришлось по нраву, последова- 
ли многочисленные предложения. 
Я мог импровизировать, играть на 
слух без нот — это нравилось ис- 
полнителям. Нынешние звезды не 
поймут, что в конце 50-х ив 60-е 
годы мы часто ездили на концерты 
в Подмосковье на электричке. А на 


| станции нас ждал автобус, чтобы 


отвезти на площадку.. 
— Выступления с какими артиста- 


‚ минаиболее запомнились? 
| — С Олегом Анофриевым, Люд- 


милой Гурченко, Марком Бер- 
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эстрады 
арисе Го- 


несом... С Бернесом 
было сложно: у него 
свое, актерское, реше- 
ние исполнения песни. 
Прекрасно чувствовал 
себя в оркестрах Си- 
лантьева и Утесова. В 
1965 году аккомпани- 
ровал Клавдии Шуль- 
женко. Публика певи- 
цу обожала, но она не 
терпела никаких воз- 
ражений. Чтобы при- 
дать значимость вы- 
ступлению, объявля- 
ла меня «пианистом- 
композитором». 

Я аккомпанировал 
Чурсиной и Гафту, 
когда они читали стихи. Долгое вре- 
мя работал и дружил с Андреем Ми- 
роновым. Часто бывал у него дома, 
где мы часами репетировали. Ког- 
да он играл в Театре сатиры, я им- 
провизировал, придумывал ему му- 
зыку по ходу спектакля, которая со- 
ответствовала его состоянию души. 
У Миронова был хороший слух: мог 
джазовую композицию чисто спеть 
на английском языке. 

Нравилось сотрудничать с Кобзо- 
ном, несмотря на то, что вего репер- 
туаре более 800 песен — не предуга- 
даешь, какую Иосиф захочет спеть. 
Кстати, многие не знают, что Коб- 
зон был не только большим про- 
фессионалом и трудоголиком, но и 
очень остроумным и азартным чело“ 
веком. Однажды я стал свидетелем: 
он поспорил, что во время исполне- 
ния припева песни в уме перемно- 
жит два трехзначных числа. Одно- 
временно с ним эти же числа умно- 
жал конферансье на листке бумаги. 
И Кобзон вычислил первым, вели- 
колепно спев припев! А как он умел 
разыгрывать друзей! 

— Расскажите! 

— Однажды Кобзон и Юрий Никулин 
один за другим выступали на раз- 
ных площадках в Москве. В гример- 
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ке Театра эстрады Кобзон, пере- | 
одеваясь, услышал от Юрия два но- 
вых анекдота. Перед выступлени- 
ем в концертном зале «Россия» Ио- 
сиф со сцены сказал: «После меня 
сюда приедет Юрий Владимирович 
Никулин. Он расскажет вам анек- 
доты, которые вы раньше услыши- 
те от меня...» Кобзон их рассказал 
и попросил зал: «Когда вам их Ни- 
кулин расскажет, наберитесь тер- 
пения и не смейтесь». И вот приез- 
жает Юрий Владимирович, расска- 
зывает первый анекдот — зал мол- 
чит, рассказывает второй — зал 
молчит. А анекдоты очень смеш- | 
ные! Никулин увидел, что из-за ку- 
лис выглядывает Иосиф с камен- 
ным лицом. И Никулин обращает- 
ся в зал: «Кобзон передо мной вы- 
ступал?» Публика не выдержала и 
зашлась от смеха! 
— Слушаете ли вы музыку на от- 
дыхе? И какую? 
— Люблю все жанры и слушаю му. 
зыку в зависимости от настроения. | 
На мой взгляд, любимой музыки | 
не может быть, потому что она на- 
столько разнообразна, у нее столь- 
ко оттенков! Нужно просто полу- 
чать удовольствие, | 
Беседовал Артур МЕХТИЕВ | 





Реклама 


вадцать лет меня мучил артрит, 
но однажды моя боль исчезла 





без обезболивающих и без хирургического вмешательства» 


РЕАЛЬНАЯ история Екатери- 
ны Сидоренко (58 лет), домохо- 
зяйки и матери двоих детей. 

| Te что я испытала, на- 

«<< 1 столько невероятно, 
что я сначала боялась гово- 
рить об этом людям, которые, 
как и я, испытывали постоян- 
ную боль из-за артрита (ревма- 
тические боли в конечностях). 
Я ждала до тех пор, пока сама 
не убедилась в том, что боль не 
возвращается. 


Прошло уже больше года с тех 
пор, как я живу без боли. Поз- 
тому для меня очень важно рас- 
сказать всем, как я это сделала, 
= к моему удивлению, это самый 
простои спосоо в мире. 

С двадцати лет я страдала от 
ревматических болей. У меня 
утром были такие опухшие руки 
и ноги, что я не могла одеться Ci- 
мостоятельно. Мне нужна была 
помощь даже для того, чтобы 
просто встать с кровати. 

Я испытывала неописуемые 
боли в позвоночнике, коленях, 
ногах и руках. Я уже представля- 
ла себя в инвалидной коляске. 


Выбор был страшным: 
операция или инвалидная 
коляска... 

Каждый день мне приходилось 
принимать сильные препараты, 
анальгетики и болеутоляющие. 
И это в течение двадцати лет. 

Однажды я случайно услышала 
об экстракте мидии (в журналах 
все пишут об этом), Это сто про- 
центов натуральный продукт, 
который просто необходим всем 
страдающим от ревматизма иар- 
троза. Он действительно прино- 
сит облегчение, 

В тот же день я позвонила моей 
лучшей подруге Наде, чтобы по- 
говорить с ней об этом. Мы дав- 
ние подруги, и она очень хорошо 
знает мои ежедневные мучения. 
Поэтому я не удивилась, когда 
она перезвонила на следующий 
день. Она сказала, что говорила 
об этом еще с одной своей под- 
ругой детства, она фармацевт и 


ВАШИ СУСТАВЫ 


| ЕЕ) 
















































































что приводит к еге 


повреждению с по 
| JAN i 5 № TE 

| ИСА Y L ELA 
| ти 7 у За 
| „| =“ № || Оли | ПОНОВЕ ТЕН MUHIT 





| та ПГС] То 





| Зто интересно! 
Ученте подсчитали, что Уљаник пальцев рук в среднем в 


течение жизни CZU 


аются 25 миллионов раз. 





сказала, чтобы я зашла к ней в 
аптеку и узнала больше об этом. 
Она даже предложила мне про- 
дукт Остеофрост. 

Моя боль исчезла. 

В течение этих пяти дней я чув- 
ствовала, что ревматизм уходит 
из моего тела. В организме про- 
исходила реальная детоксика- 
ция. И через пять дней боль про- 
сто исчезла! У меня не осталось 
никаких проблем утром. Я могу 
сама подняться, одеться, и я чув- 
ствую себя в форме. Благода- 
ря Остеофросту я впервые по- 
сле двадцати лет не принимала 
анальгетиков. Я была взволно- 
вана и полна надежды. 

Это произошло очень 
быстро, и вся моя жизнь 
изменилась. 

Он эффективен на 100%. Не 
только мои суставы, но и все мое 
состояние неуклонно улучшает- 
ся. У меня опять появился вкус 
к жизни, и я радуюсь домаш- 
ним делам. Жизнь прекрасна и 


Терпите 
такую боль? 


O Ревматическая боль 
O Артрическая боль 


О Подагра О Другое 


Ваша боль чаще всего 
ощущается в суставах и 
таких частях тела: 


С Вногах 
O Вспине 


Пока Вы испытываете одну 
или несколько болей, прием 
Остеофроста = специально 

_ для Вас. 


О Вруках 





удивительна». | 
‚ Историю Е. Сидоренко записал 
диетолог Марк Ушкин. 


Как это работает 


C возрастом хрящевая ткань, 
находящаяся в наших суставах, 
утрачивает способное ть удержи- 
вать воду, ослабевает прочность 
соединительной ткани в суста- 
ве. Особенностью хондроитина 
является его способность сохра- 
нять воду в толще хряща в виде 
водных полостен, создающих XO- 
роптую амортизацию и поглоща- 
ющих удары, что в итоге повы- 


шает прочность соединительной 
ткани. 
Здоровый 
суставной хрящ 
Уже миллионы людей 
них врачи и диетологи 
мают Остеофрост. 


среди 
прини- 


Остеофрост доступен 
эксклюзивно в России. 

Остеофрост содержит экс- 
тракт мидии и зверобоя, кото- 
рые имеют такие уникальные 
преимущества: 

v Экстракт мидии – чи- 
стая вытяжка из Мидии зеле- 
ногубой, стимулирующая обра- 
зование коллагена и питающая 
хрящевую ткань. 

ый Экстракт зверобоя - 
натуральное вещество, эффек- 
тивно ослабляющее боли. 


НЕ СОДЕРЖИТ ДИКЛОФЕНАК 
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Заказ по СМС и электронной почте 
rusbetaprotect@gmail.com 


просим высылать на указанный номер в 
следующей форме: код продукта, цена, 
фамилия, имя, почтовый индекс, область, 
район, город, улица, номер дома, квартира 


"Стоимость СМС и звонкоа согласмо тарифам 
шего оператора сати 


КУПОН ЗАКАЗА «ОСТЕОФРОСТА» БЕЗ РИСКА 
Вышлите купон по адресу: 115088, г. Москва, а/я №121, 
ООО «МЕД КОМПЛЕКС» 
0 Да, я действительно хочу воспользоваться вашим уникаль- 
ным предложением о начальном курсе, который поможет 
мне избавиться от боли и позволит поддерживать себя в 
форме. Если по какой-либо причине я не буду доволен(на) 
результатом, я верну «Остеофрост» и мне будут возвраще- 
ны деньги без каких-либо условий с вашей стороны."* 
«Остеофрост» продается эксклюзивно в России. 
Отметьте квадратик рядом с курсом, который Вы выбираете. 
g «Остеофрост», курс Экстрасильный, 
4 упаковки (60 дней) + 1 в подарок. 


Цена: 3699 руб. Код продукта 247 29 188 = 
0 «Остеофрост», курс Интенсивный, = = = 
3 упаковки (45 дней) = == 
Цена: 2999 руб. Код продукта 247 29 187 = < = 
m  “Остеофрост», курс Усиленный, == 
2 упаковки (30 дней). = 2 5 
Цена: 1999 руб. Код продукта 247 29 186 = ый 
+ почтовые расходы = 
ФИ ин не ЕСИ ЕАО АЕ НН 


ки је «ги ти гео гот оо оо орал ов тј ТЕТТИН ким гигги ги“ | 

















Hri | = ЈЕ 
| шс и чаше ACANA. 
= == = 


} Paños: сетити аи ривьера нарасна Баия но ранено pai Город: PE bE den др ша раны ри Бачна вао аса наа вае аа фаса EENE EE 
“Делая заказ, вы предоставляете прода вцу ОСОО «МЕЛ КОМПЛЕКС», 123557, Москва, 
Большой Тишинскии пер., д. 43, цок, пом, 8, ОГРН 1027700528591, право на хранение, i 
обработку и передачу ваших персональных данных в целях выполнения нашего заказа. г, aa Номер дома: ........ Квартире:........ 


Фотографии носят иллюстративный характер, ваши результаты могут отличаться. Ре- 
комендуется консультация врача при наличии заболеваний органов пищеварения. Не 
является БАД и лекастиенным средстном, необходима консультация со снециали- 
стом. 


Е B 
ТЕР Т 
Моб. тел: пазвата раф пари рав рарафааана „Emai E араррар ара ERPE Ио а ра рана вая ра ра Е рац E PEER PRRRNEE равни вани рва важна, 


Закажите «Остеофрост» на сайте: www.ru.betaprotect.com 


